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La (gymnastique  aux  engins^Yexerce  une  grande  for- 
ce vdë~lnôtivalfxon~ch~ëz  ~Xës r jeunes  0   La  plupart  ce- 
pendant s'y  adonnent  sans  aucune  p  réparation % 
malgré  leur  désir  de  bien  faire  ils  n'atteignent 
rarement  les  résultats  valables 0 

Le  but  de  ce  recueil  est  donc  d' orienter  le  pro- 
fesseur  en  lui  offrant  une'Lgàmme  d'exercices  dont 
l'application  progressive  et  systématique  permet- 
tra à  l'élève  de  réaliser  dans  l'immédiat  d'abord 
les  éléments  simples  et  faciles  et  ensuite  les 
mouvements  plus  compliqués . 

Nous  n'avons  pas  la  prétention  de  présenter  quel- 
que chose  de  nouveau*  En  effet  nous  avons  puisé 
çà  et  là  les  renseignements  qu  e  nous  croyons  u- 
tiles  de  connaître 0    (1* 


La  répartition  de  la  matière  d'enseignement  se- 
lon les  possibilités  des  élèves,  si  bien  prépa- 
rés, se  situe  dans  un  cadre  assez  souple  tout  en 
respectant  les  normes  scientifiques  établies» 
Ainsi  les  exercices  de  la  première  division  peu- 
vent être  travaillés  aussi  bien  par  les  élèves 
de  10,  11  ou  12  ans» 

/La  matière  d'enseignement  doit  être  progressif» 
Il  serait  donc  illusoir  de  présenter  à  un  élève 
le  16,  17  ou  18  anSp  un  exercice  délimité  dans 
cette  division  si  préalablement  il  ne  maîtrise 
pas  le  mouvement  plus  facile  de  la  même  famille 
dans  la  division  inférieure <> 

A  titre  d'exemple,  prenons  "La  Feuillette"  à  la 
barre  fixe*  Nous  retrouvons  la  progression  dans 
l'une  ou  l'autre  des  divisions© 

Ainsi g 

-Chute  filée  de  la  st*  (10-11-12) 

-Chute  filée  de  l'app.  (13-14-15) 

-Chute  filée  de  sto  éc0  sur  barre  (13-14-15) 

-La  Feuillette  (16-17-18) 

Afin  de  présenter  un  enseignement  bien  structu- 
ré, nous  pensons  exploiter  au  maximum  les  élé- 
ments de  base  des  e  xercices  d'agilité  au  sol 
de  même  que  les  différents  sauts  au  plintho 
Ainsi  la  réalisation  de  la  "Volte  sur  le  front w 
nous  amène  tout  naturellement  à  travailler  les 
"Etablissements  par  temps  de  bascule"  à  tous 
les  enginSo  etc0 

Ecole    d'Education   physique 
Univ.  >  ty 


Digitized  by  the  Internet  Archive 

in  2011  with  funding  from 

University  of  Toronto 


http://www.archive.org/details/gymnastiqueauxenOObd 


Dans  ce  recueil  d'exercices  nous  nous  propo- 
sons un  maximum  à  atteindre»   Cependant  dans 
le  contexte  actuel v   à  cause  de  différents  fac- 
teurs, il  semble  difficile  d'y  arriver»  Aussi 
le  professeur  doit-il  faire  preuve  de  jugement 
dans  la  fixation  de  normes  exigibles» 
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I  SINOLOGIE 


dbitions  fondamentale  s 


us  distinguons  six  positions  fondamentales:   la  station,,  la  position 
genoux,  le  siège,  le  couché,  1' appui 0  la  suspension» 


ht ion s 
genoux  s 
Vge  s 
fiché  : 
pui: 

tepension: 


le  corps  repose  sur  1  ou  2  pieds» 

le  corps  repose  sur  1  ou  2  genoux» 

c'est  la  position  assise» 

le  corps  repose  sur  le  dos9  le  ventre  ou  un  coté» 

le  corps  est  maintenu  entièrement  ou  en  partie  au-dessus 

du  sol  ou  de  l'engin  par  un  ou  plusieurs  membres» 

le  corps  est  suspendu  par  1  ou  plusieurs  membres» 


buations  du  corps 
r  rapport  à  1 ' engin 


r  rapport  à  l'engin  ou  au  sol,  le  corps  peut  se  trouver  dans  l'une 
l'autre  des  situations  suivantes? 


térale: 


ansversale : 


ligue 


ciale: 


rsales 


stales 


L°axe  de  largeur  du  corps  est  parallèle  avec  l'axe 
de  longueur  de  l'engin» 

L'axe  de  largeur  du  corps  est  perpendiculaire  à  l'axe 
de  longueur  de  1° engin» 

L'axe  de  largeur  du  corps  forme  un  angle  d'environ 
45°  avec  l'axe  de  longueur  de  l'engin»   La  situation 
oblique  s'explique  en  partant  de  la  situation  trans- 
versales  onodira  donc  p«  ex»  "obliqu  e  à  gauche" 
lorsque  le  gymnaste  aura  tourné  environ  45  autour  de 
l'axe  de  longueur  d  u  corps» 

Le  corps  fait  face  à  l'engin* 

Le  dos  est  tourné  vers  l'engin. 

Un  côté  est  tourné  vers  l"engin0   II  faut  dires  cos- 
tal gauche  ou  costal  droit 0 


litres  si- 
tuations: 


Au  milieu  -  en  dehors  -  en  dedans  -  devant  -  derrière  - 
sur  ou  sous  -  au  bout  (à  l'extrémité)  -  entre  -  en  des- 
sus ou  en  dessous  (au-dessus  ou  au-dessous)»  etc» 

EJmarque:  Une  position  (station»  suspension,  etc»)  latérale  ou  trans- 
versale est  en  même  temps  ou  bien  faciale  ou  dorsale  ou  cos- 
tale» 

!S  PRISES  r 


Il  faisant  mouvoir  le  bras d*  l'extrême  torsion  en  dedans  (pronation) 
■  l'extrême  torsion  en  dehors  (supination),  la  main  passe  successive- 
r  ;nt  par  5  positions  différentes  que  nous  définirons  selon  la  partie 
q»  la  main  qui  se  présente  au  regard» 


Nous  avons  de  cette  façon 
l)   Prise  cubitales 


2)  Prise  dorsales 

3)  Prise  radiales 

4)  Prise  palmaire 

5)  Prise  tournées 


le  cubitus  aveu  le  petit  doigt  se  presenten  t 

au  regard | 

le  dos  de  la  main  se  présente  au  regard 5 

le  radius  avec  le  pouce  se  présente  au  regards 

la  paume  de  la  main  se  présente  au  regard  s. 

le  bras  est  en  supination  forcé© 


Ces  prises  peuvent  être 


Ouvertes? 

si 

Fermées  s 

si 

Croisées  s 

si 

Mixtes  s 

si 

Jointes  s 

si 

Ecartées  s 

si 

les  cinq  doigts  se  trouvent  d'un  même  côté; 

le  pouce  s "oppose  aux  autres  doigts^ 

les  avant-bras  se  croisent  s, 

les  pr„  sont  différentes  (pr© 

les  deux  mains  se  touchent; 

les  mains  sont  distantes  l'une  de  l'autre 


g»  palmaire p  pr0  dr0  dorsale) 


DIRECTION  DU  MOUVEMENT 

"Tourner"  signifie  que  le  co  rps  fait  une  rotation»   Elle  est  dite  en 
avant  lorsque  le  corps  tourne  dans  le  sens  d'une  roue  qui  tourne  en  a- 
vant,  en  arrière  dans  le  sens  contraire©  L'osque  la  rotation  se  fait 
autour  de  l'axe  longitudinal,  c'est  une  vrille© 


-Avant  de  travailler  à  un  engin©  vérifiez  l'état  dans  lequel 
il  se  trouve© 

-Ne  sautez  pas  sur  le  plancher  ou  un  terrain  durci. 9   mais  sur 
un  matelas  ou  quelque  surface  molle© 

-Si  vous  n'êtes  pas  sûr  de  vous  dans  un  exercice „  faites-vous 
aider© 

-Afin  d'empêcher  la  formation  de  vessies  dans  les  mains 0  il  faut 
les  laver  souvent  avec  de  l'eau  chaude  et  les  brosser  ensuite 
avec  une  forte  brosse  à  mains© 

-La  moiteur  des  mains  peut -être  la  cause  d  "accidents 2,   employez 
la  craie  de  magnésie 0 

Beaucoup^ d'accidents  pourraient  être  évités  si  l'élève  ou  le  pro- 
fesseur s'étaient  comportés  autrement©   Dans  tous  les  cas  le  pr  ofes- 
seur  devrait  connaître  l'autre  attitude  qu'il  aurait  dû  adopter  pour 
éviter  l'accident©  Vous  pourrez  éviter  les  accidents  sis 

-vous  pensez  au  danger  d'accident 5 

-vous  reconnaissez  les  causes  susceptibles 

de  provoquer  un  accidents, 
-vous  combattez  ces  causes0 


MATIERE  D" ENSEIGNEMENT 

" . . , . .BARRES  PARALLELES, . , , . " 

(10-11-12  ans) 

a)   Barres  basses 

(Exercices  de  familiarisation) 

1-  De  la  st*  fac»  trv?  à  l'extrémité  des  barres;  élancer  en  app,  en  av, 
au  siège  éc  devant  les  pr« ,  déplacer  les  pr»  en  avt 9  élancer  en  arr, 
en  av«  au  siège  éc*  devant  les  pr,  (Exécuter  plusieurs  fois  en  se  dé- 
plaçant en  av(.  sur  les  barres  )  * 


,//*  Vi  JJ  *r 


De  la  st,  fac.  trv.  à  l'extrémité  des  barres?   élaneer  en  appc  en  av< 
au  siège  trv.  en  dehors  devant  la  pr*  g6,  élancer  les  j .  en  av„  au 
siège  trv,  devant  la  pr.  dr»  (Plusieurs  fois  de  suite;   aussi  avec 
un  léger  déplacement  en  av0  à  chaque  changement  de  siège )0 

De  la  st.  fac,  trv.  à  l'extrémité  des  barres  s   élancer  en  app*  en  av, 
et  saut  en  av»  à  la  st.,  saisir  en  av.  et  répéter  1' exercice 0 

De  la  st,  acco  trv„  à  l'intérieur  des  barres:   saisir  les  barres  et 
tourner  en  arr»  à  la  st.  et  retour c 


^X 


5-  De  la  st.  ace»  trv»  à  l'intérieur  des  barres?   lever  les  j.  'à  la  susp 
rvo  acco,  puis  tendue* 


7T 


6-  De  l'appo  lat.  int.  pr„  à  une  barre  :   élancer  en  arr.  au  siège  lato 
sur  l'autre  barre  et  retour;   plusieurs  fois0 

7-  Du  siège  lat»  sur  une  barre,  face  à  l'int»:   s'abaisser  en  arr»  à  la 
susp..  par  les  jarrets  et  les  mains,  passer  les  j  „  entre  les  bras  et 
crocheter  les  jarrets  à  l'autre  barre,  s'y  établir  au  siège  lat.  en 
dehors « 


8-  Du  siège  lat„  sur  une  barre 9   face  en  dehors:   s'abaisser  en  arra  et 
par  app,  sur  les   omoplates  sur  la  2e  barre  tourner  en  arr.  à  la  st. 
en  lâchant  la  première  barre» 


^«3 


9-  De  la  sto  lat.  éc*  sur  une  barre,  pr.  à  la  barre  de  devant:   s'abais« 
ser  en  av, ,  poser  la  nuque  sur  la  barre  de  devant  et  tourner  en  av. 
pour  sauter  à  la  st3 

10-  Quelques  pas  d'élan,  élancer  en  app.  en  av.  et  sauter  dorsalement  à 
la  sto 


/y/Vij- 


•'    S/ 

11-  De  la  st8  trvo  éc.y  un  pied  sur  chaque  barre;   demi-tour. 

12-  De  la  sto  trv0  acc0  à  l'int0  des  barres:  saisir  les  barres ,  tourner 
en  arr.  et  s'établir  au  siège  trv.  éc.  en  crochetant  les  talons  der- 
rière les  mSo  sous  chaque  barre, 

13-  Du  siège  trva  écG:   recherche  de  l'équilibre  sans  app,  des  ms0 

14-  De  l"app0  lat.  manuel  et  jambier:   entrer  1  jambe  et  venir  au  siè- 
ge éco 


15-  Du  siège  trv.  éc<>  derrière  les  pr,  :   s'abaisser  en  tournant  en  av 
en  reprenant  les  barres,  pr.  radiales  dessous  à  la  st.  sur  le  sol 


16-  De  la  sto  trvc  à  l'extérieur  et  au-milieu  des  barres  §  (pr.  à  une  bar- 
re)  élancer  en  av.  avec  demi-tour  à  l'app.  couché  facial  sur  l'au- 
tre barre. 

17-  De  la  st.  ace  fac.  trv.  à  l'extrémité  des  barres:   sauter  en  accro- 
chant les  jar. ,  pieds  à  l'ext.  ,  s'établir  au  siège  éc.  en  tirant 
sur  les  bras  et  passer  alternativement  les  coudes  sur  les  barres. 

18-  De  la  st.  trv,  à  l'extrémité  des  barres:   sauter  sur  les  montants 
en  bout  de  barres,  s'établir  à  l'app.  tendu. 

COMBINAISON  (l) 

-  De  la  st.  trvo  ace.  à  l'ext.  et  au  milieu  des  barres ,  pr.  l'une 
devant  l'autre?   élancer  en  av.  avec  demi-tour  à  l'app.  couché 
facial  sur  l'autre  barre, 

-  monter  à  la  st0  trv.  éc.  sur  les  barres,  demi-tour,  s'asseoir  sur 
une  barre  face  à  l'int„, 

-  s'abaisser  en  arr0  à  la  susp.  par  les  ms.  et  les  jar. ,  passer  les 
jo  entre  les  bras  et  crocheter  les  jar.  à  l'autre  barre,  s'y  é- 
tablir  au  siège  lato  face  en  dehors, 

-  passer  au  siège  trv.  en  dehors  devant  la  pr.  g.,  sauter  sors0 


COMBINAISON  (2) 

-  De  la  st.  fac.  éc.  trv.  à  l'ex- 
trémité des  barres  s  sauter  sur 
les  montants  en  bout  de  barres, 
s'établir  à  l'app.  tendu, 

-  élancer  les  j.  au  siège  éc.  de- 
vant les  pr. , 

-  s'abaisser  en  tournanrit  en  arr. , 
pr.  radiales,  dessous  à  la  st. 
sur  le  sol, 

-  revenir  au  siège  trv.  devant  les 
pr.  en  accrochant  les  pieds  à 
l'ext., 

-  élancer  en  app.  en  av.  au  siège 
éc.  devant  les  pr.,  déplacer  les 
p  r.  en  av.,  élancer  en  arr., 

en  av.  au  siège  éc.  devant  les 
pr.  (2  fois)  et 

-  sauter  dorsalement  à  la  st. 


1-  L ' é lancé-balancé 

a)   Elancer  en  app0  en  av.,  en  arr,  et  sauter  en  arr.  à  la  st. 
costale  g.  ou  dr,  (Sans  lâcher  les  pr.).(Saut  facial). 


►A    •         -  -  f     ■  *i 

b)  Elancer  en  avM  et  en  arr*  plusieurs  fois* 

c)  Après  chaque  élan  en  avM  petit  sautiller  (se  repousser  avec 
les  mains )« 

d)  Après  c  haque  élan  en  arr»p  petit  sautiller  vers  l'av. 

e)  Après  chaque  élan  en  arv-.  ?   petit  sautiller  vers  l'arr. 

Indications  techniques 

La  position  du  corps  dans  l'élan  (phase  avant)  est  tendue  mais  sou- 
ple i  Inaction  des  bras  en  app.  vers  le  bas  dégage  la  poitrine  vers 
le  haut„ 

2-  Exercices  avec  élan 

a)   Après  un  élan  en  app»  en  av8,  sauter  dorsalement  à  dr*  avec 
i9   4"  to  à  go  ou  à  dr0  à  la  st.  cost. 


b)  Après  un  élan  en  app9  en  arr.,  sauter  fac.  à  la  st.  cost. 
(main  dr0  sur  barre  g( 


3-  Du  siège  écarté,  s'élever  à  l'app.  renversé  sur  les  épaules 
et  basculer  latéralement • 


Kfàhi 


Divers  exercices 

1-  Du  siège  trv.  éc.  derrière  les  pr« :  abaisser  le  corps  en  av» 9 

poser  les  épaules  sur  les  barres  et  lever  les  hanches  jusqu'à 

ce  qu  e  le  torse  soit  vertical  (les  pieds  restent  sur  les  bar- 
res) et  retour0 

2=»  Comme  lp  mais  lever  les  j  .  éc.  et  de  suite  tourner  en  av*  au 
siège  éc»  (usage  du  plinth  au  milieu  des  barres), 

3-  Comme  1,  mais  s'élever  à  l'appui  renversé  sur  les  épaules  et 
basculer  latéralement. 


Les  épaules  sont  placées  en  av0  des  mains  pour  offrir  une  plus  gran< 
de  sûreté 9    base  de  sustentation^  dans  cette  position,  tête  levée , 
pointes  des  pieds  en  aplomb  avec  la  tête.   Pour  tourner  au  siège 
écarté 9    baisser  la  têtep  arrondir  le  dos»   Casser  légèrement  au 
niveau  des  hanches  lors  de  la  bascule  latérale. 

4-  Entrée  faciale 


çÇ^o^lT 


Enoncé 

De  la  sto  faco  lato  en  dehors  des  barres,  pr.  mixtes;  sauter  fa- 
cialement  par-dessus  la  première  barre  avec  -J-  de  t.  à  l'app»  et  é- 
lancer  en  av<> 


1-  Sauter  costal ememt  par-dessus  la  première  barre  à  la  st.  lat 
à  l'int. 


2-  Prise  mixtes   sauter  costalement  par-dessus  les  deux  barres  à 
la  st  o 

3=  Prise  mixtes   sauter  costalement  par-dessus  la  première  barre 
avec  -J-  de  t0  à  la  st0 

4--  Prise  mixtes   sauter  à  la  st,  sur  barre  gauche  en  déplaçant 
la  m<,  dr0  sur  barre  dr. 

5-  Réalisation  globale., 

Indications  techniques 

Le  bras  pivot  (appui)  reste  tendu  lors  de  la  rotation;   élever  le 
fessier  assez  haut  afin  de  permett  re  le  passage  des  j. 

Notas   Le  mouvement  peut  s0 exécuter  avec  tremplin  élastique. 


5-  Sortie  à  l'écart  à  1° extrémité  des  barres 


Enoncé 

De  l'app.  tendus   élancer  en  av.,  en  arr,,  tirade  des  j .  vers  l'av. 
et  répulsion  simultanée  des  bras  en  écartant  lat.  les  j. 


De  la  st.  dorSo  trv»  à  l'extrémité  des  barres:  élancer  en  app. 
et  après  un  élan  en  arr.  passer  la  j.  g.  d'ar.  vers  l'av»,  sous 
pr.  go  et  sauter  en  av.  à  la  ste 

De  l'app.  manuel  et  pédestres   pousser  sur  les  bras  alors  que  les 
j o  glissent  vers  l'av© 

Réalisation  globale  avec  aidea 

Indications  techniques 

Porter  le  torse  vers  l'av.  afin  de  faciliter  le  passage  des  j . 
à  l'écart?   le  mouvement  de  répulsion  des  bras  est  assez  énergi- 
ques  l'angle  tronc- jambe s  s'ouvre  sur  les  j. 


Enoncé 

De  l'app.  tendu  rv.  à  l'extrémité  des  barres,  tourner  en  av.  corps 
tendu  à  la  st.  dors,  trv0 

Progression 

1-  De  la  st.   dors.   trv0    à  l'extrémité   des  barres:      élancer  en 
app.   en  av.,    en  arr.,   fl.    les  bras,    baisser  la   tête,   fl. 
le  corps   et  tourner  en  av.   à  la   st. 

2-  De  la  st.    sur  une  barre,    pr.    aux  extrémités,   face  en  dehors: 
élancer  en  app.    très  haut   en  arr.    et  sauter  facialement   à  g. 

3-  Comme   2,   mais  de   l'app. 

4=  Réalisation  globale  avec  aide;  puis  sans  aide» 


7- 


Garder  la  tête  en  extension  lors  de  la  rotation,  ce  qui  occasion» 
nerait  dans  le  cas  contraire 9   le  déséquilibre  du  corps  à  la  chu- 
te £   lâcher  la  barre  par  répulsion;   garder  le  corps  tendu  (le 
cambré  exagéré  fait  souvent  ouvrir  les  gx.  et  les  fl.)  de  plus  ris- 
que que  les  pieds  ne  trouvent  pas  le  sol  d'où  chute  à  quatre  pat- 
tes. 


xancer  a  iu appui  renver 


Enoncé 

Elancer  en  appc   en  arr»   très  haut  et  s'abaisser  à  l'appui  renver- 
sé  sur  les   épaules  le  corps  tendu. 


8= 


Les  bras  ne  sont  fl»  que  lorsque  le  corps  dans  son  élan  en  arr*  a 
passé  l'hoToi   écarter  immédaitement  les  coudes  et  s'abaisser  à 
l°app<»  sur  les  épaules;   tenir  fermement  les  barres  et  porter  la 
tête  en  arrc 

Demi-tour  au  siège  écarté 

Enoncé 

Du  siège  trv0  j8  en  dehors  devant  la  pr.  dr.:   déplacer  m.  dr. 
sur  barre  gop  tourner  î  t,  à  g.  en  élançant  la  je  dr»  par-dessus 
la  barre  dr<>  puis  la  barre  g,  au  siège  éc.  trv.  devant  les  pr» 

Indications  techniques 

Déplacer  fortement  le  corps  vers  la  ge  permettant  le  passage  fa- 
cile de  la  j0   dr0 

Demi~tour  intérieur 

Enoncé 

De  l'appo  tendu;   élancer  en  av.,  en  arr.,  av.,  par  déplacement 
alternatif  des  ms.9  tourner  -J-  t.  à  l'int.  des  barres,  élancer  en 
arr» 

Progression 

1-  De  l'app*  tendu:   tourner  {  de  t.  à  l'app.  lat.  fac.  sur  une 
barre  . 


2»  De  I°app.  la  t.  fac.  à  l'int.  face  en  dehors; 
à  l0appo 


tourner  {  de  t. 


3-  Réalisation  globale 
Indications  techniques 

Rapprocher  les  appuis  des  mains  au  1er  {  de  t, 
10-  Sortie  de  1° amazone 

Enoncé 

Du  siège  trv.  les  j .  en  dehors  devant  la  pr.  dr. :   élancer  les  j. 
par-dessus  la  barre  d*$,  puis  ^»  en  tournant  4"  t.  à  la  st.  cost.  g. 


De  la  position  de  siège  éc„  devant  les  pr.  :   tourner  •£"  t. 
à  g»  en  app.  sur  cuisse  g»  (j.  dr»  passe  par-dessus  la  bar- 
re drop  puis  g0)e  chute  a  la  st. 

2-  De  la  st0  éco  trv»  sur  un  plinth,  main  g„  en  appui  sur  bar- 
re g. î      sauter  costalement  par-dessus  les  deux  barres  par  un 
élancé  de  la  j .  dr» 

3-  Gomme  2P  mais  sauter  facialement  par-dessus  les  deux  barres. 

4-  Réalisation  globale  avec  aide?  puis  sans  aide. 

Indications  techniques 

Le  bras  d a appui  est  légèrement  en  arr.  de  la  verticale  des  épau- 
les» 


•  ttwAH 


rlhioBcé 
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Elancer  en  app„  brachial  en  av.  à  l'app.  brachial  mi-renversé, 
basculer  au  siège  écarté  devant  les  pr. 

Progression 

De  la  st.  couché  dors,  sur  plinth  placé  trv.  à  l'int.  des 
barres  s   élever  les  j0  à  l'app.  brachial  mi-renversé,  bascu- 
ler au  siège  écarté  devant  les  pr. 


2-  Comme  19  mais  sans  plinth. 


Educatifs 

-Etude  de  flexion-extension  des  hanches  (espalier) 

-Etude  de  la  projection  du  bassin  (espalier) 

-Etude  au  sol  de  la  position  rv»  sur  les  épaules  (chandelle) 

Indications  techniques 

Exercer  une  poussé  e  constante  sur  les  brasj   le  fouetté  des  j» 
et  la  projection  du  bassin  vers  l*aVo  est  très  dynamique» 

COMBINAISON  (l) 

-  Saut  facial  (entrée),  élancer  en  av0  9    en  arrc  à  l'app.  rv. 
su  r  les  épaules, 

-  tendre  les  bras  et  élancer  en  av„,  en  arrM  en  av.,  avec  sursaut 
et  en  déplaçant  les  pr„  vers  l'av. p  (à  répéter  jusqu'à  l'extré- 
mité des  barres), 

-  élancer  en  arr.  à  la  ste  sur  une  barre 9 

-  él  ancer  en  arr.  à  l'appc  rvM  tourner  par  -j   de  t.  à  dr.  en 
app»  sur  le  bras  dr.  pour  sauter  à  la  st© 


rîs 


*s~ 


COMBINAISON  (2) 

-  De  la  st»  trv.  à  l'extrémité  des 
barres:   sauter  sur  les  montants 
en  bout  de  barres,  s'établir  à 
l'app.  tendu? 

-  élancer  les  j.  en  av.,  en  arr., 
en  av»  au  siège  trv,  en  dehors 
devant  la  pr#  dr. , 

-  demi-tour  au  siège  écarté, 
=  élancer  en  av<> ,  en  arr.  et 

-  saut  facial  à  la  st.  cost.  g, 
ou  dre 


*r^ 


COMBINAISON  (5) 

-  De  la  sto  trxro  à  l'extrémité  des 
barres  s   courir  en  av.  à  lfapp. 
brachial  mi-renversé , 

s'établir  au  siège  par  temps  de 
bas   5  p 

~  par  temps  de  ressort  des  j ,  élan- 
cer en  a?, 9   en  arr.  à  lfapp.  rv# 
sur  les  épaules , 

abaisser  à  l'app.  tendu,  élan- 
cer, les  i0  en  av,  et  demi-tour 
Int  •  p 

élancer  les  j .  en  arr,  à  lfapp. 
manuel  et  pédestre, 

-  élancer  les  j.  g.  ou  dr.  (les  j.. 
se  joignent  alors )9   élancer  les  j. 

vers  l°av.  et 

-  saut  dorsal  à  la  st.  cost.  g.  ou 
dr» 


16-17-18  ans) 
a)   Barres  "basses 
1-  Saut  facial  avec  demi- tour  (sortie 


Enoncé 

Elancer  en  app.   en  arr.   et   sauter  facialement  à  dr.   et  demi-tour 
à  dr0  f,   la  main  dr<>   reprend  la  barre. 

Progression 

1=  Elancer  en  app.  en  arr.  et  sauter  fac0  à  dr0  à  la  st. 

2-  Comme  19  mais  pendant  l'élan  arr.  déplacer  la  pr.  g»  à  la 
barre  dr.  et  lâcher  la  barre  avec  la  main  drc  pour  sauter 
a  j_a  s"c  . 

3=>  Comme  2P  mais  au  plus  haut  point  de  l'élan  arr.  9  sauter  à 
la  sto  avec  -J-  de  t.  à  dr<> 

4-  Comme  3p  mais  -J-  t<>  à  dr»t  la  main  dr.  reprend  ia  barre© 

Indications  techniques 

l'élan  arr.  est  très  élevé £  Les  rhangers  de  pr0  plus  rapides 
et  plus  puissante  dans  leur  action  de  poussé  e$   la  rotation 
se  commence  par  les  pieds  pendant  1 ° appui  des  mains  sur  barre 
dr. 

Sortie  par  double  couronnement 

Enoncé 

Elancer  en  app,  en  av.p  en  arr. 9   passer  les  j.  réunies  par-des- 
sus la  barre  g.  puis  la  barre  dr.  en  tournant  }  t»  en  app»  sur 
bras  go  £,  chute  à  la  stc  costD  go  \ 


1-  De  l'app.  dors,  à  l'extrémité  des  barres  (trv»)g  élancer  en 
app.  en  av.P  en  arr.?  lâcher  la  pr„  dr.  et  passer  j.  réunies 
sous  m.  dr.  en  tournant  -J-  t.  à  la  st. 

2-  Comme  1„  mais  tourner  -J"  ^»   à  la  st. 

3-  Comme  2.  mais  passer  par-dessus  un  élastique  posé  dans  le  pro< 
longement  de  la  barre  g. 

4-  Réalisation  globale  au  milieu  des  barres*, 
Indications  techniques 

Lever  le  fessier  le  plus  haut  possible  £   déséquilibrer  légère- 
ment vers  la  g.;   garder  1" épaule  au-dessus  de  la  pr0 


3=  Ciseau  avant p  demi-tour 
Enonc é 

Elancer  à  1  'app«,  en  a?»  9   tourner  y  t<»  à  g«  autour  du  bras  g0 
en  lançant  la  ja  dr<,  par-dessus  barre  go  a  1° extérieur 9   main  dr„ 
lâchant  son  app»9  et  reprendre  barre  go  en  arr»  de  j,  dr0   Pen- 
dant que  main  gc  passe  sur  barre  dre  et  termine  le  2e  -J-  de  to 
les  j»  se  joignent  en  av»  au-dessus  des  barres <, 

Progression 

1=  Exécuter  le  mouvement  tel  qu'énoncé  plus  haut9  mais  en  pre- 
nant app0  de  la  cuisse  drD  sur  barre  g0 

2-  Comme  19  mais  exécuter  plus  rapidement» 

Indications  techniques 

Lorsque  j »  dr»  est  lancée  en  av. 9   au-dessus  de  barre  gQ 9    la  main 
dr„  doit  lâcher 9  par  répulsion,  l3app0  de  la  barre 9  afin  que  le 
corps  puisse  pivoter  {  de  t»  autour  du  bras  g<>  Donc  le  lancé  de 
la  j.  est  coordonné  avec  la  rotation  et  la  répulsion  de  main  drQ 9 
ce  qui  permet  de  placer  le  corps  en  appQ  sur  bras  et  barre  g0      Le 
lancé  de  la  j0  dr*  tout  près  de  la  cuisse  après  le  passage  de  la 
jo$   le  changement  de  pivot  doit  se  faire  très  rapidement  (une 
main  chasse  1° autre)» 


b)   Barres  hautes 

1=  Lflélancé-bal.ancé  en  flexion  des_  bras 

Divers  exercices 

-Appuis  fl»  et  tendre  les  bras9  plusieurs  fois0' 

-Appui  fl  »?   sautiller  plusieurs  fcis0 

-Appui  fl»?   élancer  les  j0  en  ave  et  en  arrc 

-Elancer  en  app0  en  av„  fléchi  et  en  arr»  9  élancer  en  av0  à  l5app, 

-Elancer  en  appo  flop  à  la  fin  d°un  élan  en  a  0  tendre  les  bras 
et  élancer  en  arr»  a  l°app0 

-Elancer  en  av.  en  fléchissant  et  tendant  les  bras9  élancer  en 
arro  en  app09  rép  éter  plusieurs  fois?  aussi  en  fléchissant  et 
tendant  les  bras  dans  l'élan  en  arr© 


xf°  tv  v  y.jf  y 


Indications  techniques 

Laisser  les  épaules  toujours  en  av,  des  mains0  Le  fouetté  se  fait 
toujours  sous  la  verticale 0  Les  bras  doivent  être  fléchis  dès  que 
l'élan  en  arr»  est  terminé  et  avant  que  l'élan  en  av»  ne  commence,. 


-En  appui  brachial s   élancer  légèrement  les  j0  en  av0  et  en  arr» 9 
augmenter  l'élan  jusqu'à  ce  que  les  pieds  atteignent  en  av0  et 
en  arr0  la  hauteur  des  barre s 0 

Indica  tions  techniques 

L'abaissement  des  coudes  au  passage  à  la  verticale  (temps  fort 
est  la  partie  importante  du  mouvement,,  Aussi  dès  les  p  remiers 
essais  faire  réaliser  à  l'élève  cette  réaction^  mi-abaissement  des 
épaules  et  des  coudes  à  la  hauteur  des  barres o   Dans  l'élan  av<> 
les  bras  sont  tendus,  dans  l'élan  arr.  les  coudes  sont  près  des  ms„ 

3-  De  l'appui  brachial 0  s'établir  à  l'appui  tendu  par  temsp  de  bascule 


Enoncé 

Elancer  en  appe  brachial  en  av.  à  l'appui  brachial  mi -renversé, 
s'établir  à  i'app0  et  élancer  en  arrp  sauter  face  à  gD  on  à  dr« 


ression 


J. 


Notas   reprendre  les  progressions  #  11  de  (13-14-15 

-De  l'ap  p.  Brachial  mi-renversés   s'établir  à  l'app0  tendu© 
(Pendant  l'abaissement  des  j»P  écarter  légèrement  la  jo  got 
poser  la  cuisse  sur  la  barre,  la  jo  se  fléchissant,  aussitôt p 
.a  j.  dre  balance  en  arr.  dans  les  barres)» 

-Réalisation  globale  avec  aides  puis  sans  aide0 

Indications  techniques 

Le  fouetté  des  j0  et  la  projection  du  bassin  vers  I'avQ  provoque 
parfois  un  déplacement  trop  grand  vers  l'avc   Le  haut  du  corps 
est  projeté  en  ave  des  pr.  et  tombe  en  av0  d'où  flexion  violente 
et  forcée  des  bras* 


Rétablissement  av.  par  grand  élan 


Enoncé 

De  l'app»  brachial  g   élancer  les  j „  en  av»  et  s "établir  à  l'app 
tendu© 


1=  De  l'app»  brachial,  s'établir  à  l'app»  couché  dors»,  j »  écar* 
tées,  bras  tendus ,  puis  en  aidant  par  une  légère  poussée  sur 
le  dos,  venir  à  l'app»  des  bras  tendus ,  j»  écartées  sur  les 
barres, 

2=  S'établir  directement  au  siège  écarté,  à  l'app»  des  bras  ten= 
dus,  je  écartées» 

* 
Educatif 

^Exécuter  des  grand  balances  arr»  et  av0 
(Obliger  l'élève  à  décoller  les  bras  des  deux  barrée  au 
temps  fort  avant,  en  appuyant  sur  les  bras  tenduj 


La  poussée  des  bras  est  constante  jusqu'à  la  verticale  (ne  pas  ti- 
rer sur  les  bras)?   faire  passer  le  bassin  en  av0  de  la  verticale 
des  bras^   étirer  le  corps  vers  l'av»,  pieds  au-dessus  de  1' hori- 
zontale des  épaules»   (Un  point  de  repère  peut  être  nécessaire, 
élastique  j,  ballon)?   le  corps  est  tendu  non  cambré» 

Rétablissement  arr0  par  grand  élan 


Enoncé 

De  l'appo  brachial  g   élancer  les  3  »  en  av,s  en  arr»  et  s'établir 
à  l'app»  tendu 


De  l'app»  brachial s   élancer  en  arr»  et  s'établir  en  arr» 
à  l'app»  fléchi,  élancer  en  app»  fléchi  en  av.,  à  la  fin 
de  l'élan  arr» 9    repousser  le  haut  du  corps  en  arr»  et  re= 
venir  à  l'app»  brachial  (répéter  le  mouvement  plusieurs  fois) 

2-  De  l'app,  brachial?   élancer  en  avc ,  en  arr»  par  traction 
énergique  des  bras,  s'établir  à  l'app»  fléchi,  en  portant  le 
haut  du  corps  très  en  av» ,  puis  écarter  les  j »  et  s'établir 
au  siège  écarté  derrièie  les  pr.  en  tendant  les  bras» 

3-  Augmenter  l'élan  en  arr»  et  laisser  les  j»  s'élever» 

4-  réalisation  globale  avec  aides  puis  sans  aide» 


Garder  la  tête  élevée  pendant  toute  l'exécution  du  mouvement <> 
Attendre  que  le  corps  ait  dépassé  l'horizontale  des  épaules  a» 
vant  de  s'établir.   Garder  les  pr.  près  des  épaulesa 


Le  rouleau  arrière 


Enoncé 


De  l'app.  brachial?  lever  les  j»  à  la  position  mi-renversée 
et  tourner  en  arr.  avec  reprise  de  la  barre  à  l'app*  tendu» 

Progression 

\^A     Rouleau  arr.  sur  2  plinths  légèrement  écartés . 

^=  Couché  dorsc  sur  matelas  en  bout  de  barres  s   tourner  en  arr, 
au  siège  écartée 

3-  Comme  29   mais  j .  réunies 

4=-  Comme  3*  mais  extension  des  hanches  à  la  verticale© 

•_£«  Comme  4>  mais  départ  assis  sur  matelas 

6=  De  l'app.  brachial 9   avec  aides   lever  les  j.  à  la  position 
mi-rv.^  tourner  en  arr0  avec  reprise  de  la  barre  à  l'app* 
tendu. 


Tenir  les  barres  jusqu'à  ce  que  le  corps  soit  en  position  mi- 
renversée,  puis  se  tendre  rapidement ^   lors  de  l'extension  la 
tête  est  porté  e  en  arr.  et  les  ms0  reprennent  la  barre  pour 
l'app.  tendu.   Tenir  les  coudes  élevés  afin  de  ne  pas  glisser 
entre  les  barres. 


7-  Le  rouleau  avant 


Enoncé 

De  l'app.  rvo  sur  les  épaules? 
chial  et  élancer  en  arr. 


s'abaisser  en  av.  à  l'app.  bra< 


Progression 

1-  Roulade  sur  2  plinths  rapprochés 0 

Du  siège  écarté  derrière  les  pr0 s  tourner  en  avc  au  même  siè- 
ge,  (usage  d'un  plinth  placé  trv,  à  l'int.  des  barres )„ 

335-'  De  l'app,,  rv0  sur  les  épauless   s'abaisser  en  av»  à  la  posi- 
tion couché  dorsal  sur  matelas  posé  en  bout  de  barres 0 

4-  Comme  3$>  mais  tomber  dans  les  bras  de  deux  pareursa 

5-  Réalisation  globale» 

Indications  techniques 

Baisser  les  coudes  pour  ne  pas  glisser  entre  les  barres  s   le  corps 
reste  tendu  durant  l'exécution  du  mouvement  %      fixer  la  pointe  des 
pieds  avant  que  le  corps  ne  tombe  vers  l'av» 

8- 


Enoncé 

Sauter  à  la  susp,  allongée  en  av»  9   en  airr»  en  lançant  les  j0  à 
la  susp»  mi-renversée  et  s'établir  à  l'app»  tendu 


1=  De  la  st0  fac.  trv.  à  l'extrémité  des  barres 9   pr0  cubitales? 
courir  en  av,  à  la  susp»  et  stc  oblique  et  retour 0 

2-  De  la  st,  sur  plinth  placé  trv»  à  l'extrémité  des  barres P  corps 
formant  angle  droit 9   ligne  mains-fessiers  et  fessiers-pieds 9 
élancer  en  av»  en  ouvrant  progressivement  l'angle  tronc- jambes 
et  se  repousser  du  sol  avec  l'aide  des  pieds  à  la  position  mi- 
renversée» 

3-  Etude  de  la  fermeture  de  l'angle  tronc-jambes  §   couché  dors» 
sur  pli  nth  placé  trv,  à  l'int»  des  barres» 


\ 


Etude  du  déclenchement  de  1° extensions  s "établir  en  bout  de 
barres  au  siège  écarté?  s'établir  en  bout  de  barres  par  ac- 
crocher d'une  j © 


5-  Comme  A9   mais  s'établir  à  l'app»  tendu. 

6-  Sauter  en  av0  à  la  susp©9  s'allonger  et  se  repousser  du  sol  avec 
l'aide  des  pieds  à  la  position  mi-renversée?   pendant  l'élan  en 
arr. *  s'établir  au  siège  écart%  devant  les  pr» 

7-  comme  69   mais  s'établir  en  av0  par  accrocher  d'une  j» 
8=-  Réalisation  globale  avec  aide^  puis  sans  aide» 

Indications  techniques 

Eviter  de  cambrer  le  corps  en  fin  d'élan  av©  ce  qui  aurait  pour 
effet  de  suprimer  toute  rotation •   La  poussée  des  bras  vers  le  bas 
est  constante.   Paire  comprendre  à  l'élève  que  les  j0  doivent 
passer  sous  un  obstacle  pour  venir  s'asseoir  sur  celui-ci © 


COMBINAISON  (1) 

Elancer  en  app<>  brachial  mi-ren- 
versée 9  élan  en  arr»9  en  av<>  à 
l'app*  bra0  mi-rve 9 

-  s'établir  en  av0  à  l'app»  tendu 
puis  à  l'app0  TVo   sur  épaule s 9 

-  s'abaisser  en  avc  à  l'app*?  ci- 
seau av0  demi-tour 9  élancer  en 
arro  en  appe  ma  nuel  et  pédes- 
tre 9 

-  élancer  haut  en  arr,  la  j „  g0  ou 
dr« ■ (les  j.  se  joignent)?  élan- 
cer les  j „  vers  lvav„  et 

-  saut  dorsal  avec  demi- tour  à 


COMBINAISON  (2) 

-  De  la  st0  fac  trv*  à  l'extré- 
mité des  barres  s   élancer  en 
suspc  mi-rvo  et  s'établir  en 
av0  à  l'app»  brachial f 

-  élancer  en  arr0  et  en  av.  à 
l°app0  braG  mi-rv» ,  s'établir 
en  ave  à  l'app,  tendu  sur  é- 
paules, 

-  s'abaisser  en  av,  au  siège  éce 
devant  les  pr&,  déplacer  les 
pr.  en  av0 .  élancer  en  arr* ,  en 
av„  au  siège  éc.  devant  les  pr„ 
(à  répéter  jusqu'au  bout  des 
barres) 9 

so  rtie  à  l'écart  à  l'extrémi- 
té des  barres « 


\ 


De  la  st.  fac.  trv.  à  l'int.  des 
barres  s  élancer  en  susp.  en  av. 
à  la  susp.  mi-rv»  et  s'établir  à 
l'app.  tendu , 

élancer  en  arr0  à  l'app.  rv.  sur 
épaule s 9 

rouleau  av.f  rouleau  arr. 9   avec 
reprise  des  barres  à  l'app.p 

élancer  en  ave  9  en  arr. p  pour 
sauter  faoialement  à  dr.  avec 
un  -demi-tour  à  dr„  à  la  sto 


MATIERE  D'ENSEIGNEMENT 


H.o...  TRAMPOLINE,  »»,," 


PROPOS  LIMINAIRES 

La  trampoline  est  un  appareil  de  gymnastique  très  populaire  a  ux  Etats- 
Unis  et  dont  l'usage  tend  à  se  répandre  de  plus  en  plus  £i  travers  le 
monde.  L'apparei  consiste  en  -on  cadre  métallique  de  9  x  15  sur  lequel 
est  fixé  une  toile  maintenue  par  des  cordes  é'iastiques* 

"Trampolin"  est  un  mot  espagnol  qui  signifie  "plongeoir'0  9    etP  par  ex- 
tension "table  rebondissante"  ou  mieux  "matelas  de  rebond" o   Certains 
auteurs  prétendent  qu'au  tout  début 9    la  trampoline  de  dimension  beau- 
coup plus  grande ,  servait  de  protection  aux  acrobates  travaillant  à  la 
barre  fixe  double  notamment  dans  les  cirques  d'Europe*   Ce  n'est  ce- 
pendant qu'en  1939  après  quelques  années  de  recherche  que  Georges  Nis- 
sen  et  Larry  Griswold  en  fixèrent  définitivement  l'usage  aux  dimensions 
actuelles» 

Les  élèves  de  tout  âge  peuvent  sauter  sur  la  trampoline P  mais  le  choix 
des  exercices  et  l'intensité  de  1 ' entraînement  seront  adaptés  au  déve- 
loppement  de  l'enfant. 

"Les  saut  sur  la  trampoline  créent  de  la  joieP  éveillent  le  désir  de 
s' exercer 9   développent  le  sens  de  l'équilibre  et  de  la  position  de  son 
corps»  L'élève  apprend  à  être  parfaitement  maître  de  ses  mouvements 
et  doit  souvent  faire  preuve  de  courage  pour  progresser»  Une  douzai- 
ne de  sauts  suffisent  à  mettre  à  contribution  le  coeur p  les  poumons 
et  la  musculature H*  (Manuel  suisse  de  gymnastique  scolaire)» 

ORGANISATION 

"Cinq  à  dix  élèves  sont  disposés  autour  de  l'appareil»  Alors  que  l'é- 
lève qui  a  terminé  son  exercice  quitte  la  trampoline v   l'élève  suivant 
debout  sur  un  cheval  ou  un  caisson^  pénètre  sur  la  toile»   Les  autres 
élèves  se  déplacent  d'un  rang» 

L'intensité  du  travail  en  30  à  40  secondes  est  considérable  et  le  re- 
pos que  prend  l'élève  en  attendant  son  tour  est  justifiée 

DANGER  D'ACCIDENT 

Dès  que  le  débutant  monte  sur  1° agrès p  il  est  tenté  d'éprouver  toute 
l'élasticité  de  la  toile 9   mais  il  ne  possède  pas  une  maîtrise  et  un  con- 
trôle suffisants  de  son  corps»  Dès  le  début  un  enseignement  systémati- 
que est  indispensable. 

Un  autre  danger  le  guette  lorsqu'il  quitte  l3 appareil»   Encore  sous  l'in- 
fluence de  la  souplesse  de  la  toile 9    le  débutant  saute  négligemment  du 
bord  de  la  trampoline  sur  un  sol  dur9  et  court  le  risque  de  se  blesser» 
Il  est  né  cessaire  qu'il  apprenne  à  s'appuyer  sur  les  mains  au  bord  de 
la  trampoline  et  à  sauter  souplement 9   si  possible  sur  un  matelas»" 
(Manuel  suisse  de  gymnastique  scolaire)» 


ELEMEN  TS  DE  BASE 


1-  Montée-saut-arrêt-sortie 
a)   Montée 


De  la  stop  mso  sur  cadre  métalli- 
ques  roulade  av<>  dans  la  toile» 


b)   Sauts 


Joindre  les  pieds  durant  l'envol^   écarter  les  pieds  au  moment 
de  l'impact  sur  la  toile  ;     fié  chir  légèrement  les  genoux  afin 
de  permettre  action-réaction  explosion  vers  le  haut^  casser  lé- 
gèrement aux  hanches  au  "point  mortMe  Les  bras  aident  au  saut 
par  un  mouvement  circulaire o 


1-  Saut  vertical-4-  vrille 


Saut  vertical-vrille  complète 


Sauter  le  corps  droit j  exécuter  \   vrille  (180U  autour  de  l'axe  lon- 
gitudinal)?  amorcer  la  vrille  avec  le  bras  dr0  en  le  lançant  sous 
bras  g©  placé  dans  le  prolongement  du  corps 


3-  Saut  groupé 


Sauter  1  e  corps  droite  dès  que  les  pieds  laissent  la  toile, 
porter  les  gx„  à  la  poitrine  et  tenir  fermement  avec  les  msej 
dans  la  descente  relâcher  les  pr»  en  étendant  le  corps»  Dans 
le  saut  carpe*  élancer  les  j»  parallèles  au  sol,  ms0  aux  che- 
villes» Les  jambes  restent  te  ndues  durant  l'exécution  du  mou= 
vement  <> 

c)  Arrêt 


Indications  techniques 

Exercer  à  la  fin  d'un  saut  une  flexion  amortie  pour  éviter  un 
départ  dans  une  mauvaise  directions,  la  flexion  des  £X»  s'ef- 
fectue aussitôt  le  contact  des  pieds» 

d)   Sortie 


Indications  techniques 

L'élève  sait  maintenant  arrêter  son  élan»   Il  est  alors  possi- 
ble d'envisager  1° étude ,  comme  sortie ,  du  saut  vertical  cambré, 
Dans  la  chute  à  la  st»»  casser  légèrement  aux  hanches  pour  as- 
surer une  meilleure  stabilité» 

Nota?   Mouvement  à  travailler  sur  "trampolinette"» 

2-  Genoux 


f  J  t 


Indications  techniques 

Surveiller  les  points  de  contacts   genoux- jambes=»cou-de-piedsj 
le  centre  de  gravité  est  au-dessus  des  gx»?   lancer  les  bras 
vers  le  haut  en  fin  de  mouvement  pour  faciliter  la  reprise  de 
la  position  initiale» 


f 


f 


Dès  l'impact  sur  la  toile 9  les  épaules  sont  placées  au-dessus 
des  hanches  pour  empêcher  la  bascule  vers  l5av0;  à  enseigner 
en  partant  de  cette  position» 


Assis 


f 


%~ 


f 


Indications  techniques 

Points  de  contact:   fessier-jambes-mains;   placer  les  mains 
de  6  à  8"  derrière  le  fessier;   pointer  les  mains  vers  l'av. 
(bras  semi-fléchis) j   incliner  légèrement  le  corps  vers  l'arr»; 
pousser  avec  les  mains  pour  faciliter  le  retour  à  la  stQ 


Notas   Des  lésions  sérieurse  peuvent  se  produire  si  les  mains 


f 


f 


Indications  techniques 

Points  de  contacts   paumes-bras°abdomen<=cuisses£   étendre  les 
bras  vers  l'av0î,  les  coudes  1  égèrement  en  retraite 

Educatifs 

-chute  sur  la  poitrine  de  la  position  Mains-genoux 

-à  12"  du  cadre j,  sans  élans   étude  du  mouvement  en  retrait 
(élancer  les  j  »  vers  l5apr.P  hanches  fléchies  et  chute  à  la 
position  couchée  faciale)© 


t 


ij 


f 


1=  De  la  position  assises 

gXop  menton  sur  poitrine o 

2-  De  la  stations   élever  une  jambe  et  basculer  en  arr. 
indications  techniques 

Incliner  légèrement  le  corps  vers  l°arr<>P  3.  tendues 2   (ouver- 
ture  de  l'angle  tronc-jambes  110°  pour  faciliter  le  retour  à 
la  stoP  menton  sur  poitrine o 


l  ce  stage  de  votre  enseignement  les  élèves  sont  prêts  à  enchaîner 
Les  différents  éléments  de  base*   La  répétition  fréquente  de  ces  e- 
Léments  liés  les  uns  aux  autres  développera  davantage  son  sens  de 
L' équilibre P  son  orientation  dans  1° espace 9  son  rythme 9    sa  coordina- 
tion, etQ^ 

30MBIN  AISQNS 

-assis-à  genoux-as s is-debout 
-poitrine-debout-assis-debout-poitrine 
-poitrine-à  genoux-as s is-à  genoux-poitrine 
-debout-sur  le  dos-debout 

Notas   A  titre  de  référence  vous  trouverez  plus  loin  une  charte  faci- 
litant la  construction  de  nouvelles  combinaisons « 


Les  é  léments  de  base  peuvent  être  exécutés  avec  une  rotation  autour 
de  1  'axe  longitudinal  du  corps  (vrille)»   Cette  rotation  est  d'un 
f  tour  ou  d'un  tour  complet 


1-  Assis-4-  vrille-debout 


JL 


î 


Indications  techniques 

Sauter  à  la  position  assises  élancer  les  bras  vers  et  haut  et 
laav.:  surveiller  la  rotation  de  la  tête  et  des  épaules  alors 
que  le  corps  est  parfaitement  tendu* 


-     Assis-4-  vrille-assis    (swivel  hips 


JU 


_* 


ndication  techniques 

Chute  à  la  position  assise?   pousser  énergiquement  avec  les  mains; 
"au  point  mort"  les  bras  sont  un  peu  en  av0  et  dans  le  prolonge- 
ment du  corps;  tourner  la  tête  et  les  épaules?   la  vrille  étant 
comp  létée,  fl.  les  hanches  et  chute  à  la  pos0  assise 

éducatifs 

-assis-T  vrille-debout ;   répéter  plusieurs  fois  sans  arrêt? 
dès  que  la  sensation  du  mouvement  est  acquis 9   réalisation  globa- 
le* 


5- 


A 


Nota;   Commencer  la  vrille  au  moment  de  1" extension  du  corps 
Assis-vrille  complète-assis 

i 

Indications  techniques 

Incliner  légèrement  le  corps  vers  l0arrO)au  moment  de  l'impact, 
étendre  le  corps;  tourner  à  g,  ou  à  dr»  'en  élançant  un  bras 
contre  la  poitrine ,  l'autre  derrière  la  hanche  g  garder  le  corps 
en  extension  jusqu'à  ce  que  le  tour  soit  complétée 

Progression 

-De  la  pos.  assises   placer  une  main  dans  la  toile;   compléter 
la  vrille  en  employant  le  bras  comme  pivot  5   répéter  plusieurs 
foiSo 

-De  la  st»î   réalisationglobale 

-D'un  élans   réalisation  globale  » 

4-  Epa  ules-4-  vrille-debout 


o^ 


/ 


1 


•irilcations  techniques 

Incliner  légèrement  le  corps  vers  l'arr.,  j  •  tendues 9   menton  sur 
poitrines  retourner  à  la  st.  par  un  mouvement  de  basculeen  tour- 
nant  la  tête  et  les  épaules  à  g.  ou  à  dr.  afin  de  compléter  la 
vrille o 


<~> 


f 


^» 


ndications  techniques 

Chute  à  la  pos*  couchée  dorsales   basculer  vers  l'av©  comme  pour 
aller  à  la  position  couchée  faciale  (poitrine  h   dès  que  le  corps 
a  dépassé  la  verticale,  exécuter  i   tour  en  élançant  un  bras  con- 
tre la  poitrine  dans  la  direction  du  demi-tour?   chute  à  la  pos. 
couchée  dorsale© 


exercices  avec  rotation  en  avant  (autour  de  l'axe  transversal  du  co  rps) 


-  Saut  périlleux  avant  (Salto  av» 


/* 


r 


t 


r 


indications  techniques 

Dès  l'impact  les  bras  s'élèvent  vers  le  hauts  "au  point  mort",  fl. 
les  hanches,  lancer  les  bras  vers  le  bas,  ms0  aux  j0,  menton  sur 
poitrine o 


^ 


sj 


Indications  techniques 


Elever  les  hanches  vers  le  hauts   menton  sur  poitrines  les  ms© 
laissent  la  toile  en  derniers   fl*  aux  hanches  j  ©  tendues© 


b)   Genoux— I  de  t» -épaules 


Indications  techniques 

Elever  les  bras  vers  le  haut  et  vers  l5av<,£  au  même  moment  regar° 
der  dans  la  direction  du  salto  av0.;   répéter  plusieurs  fois. 

c)   Genoux-salto  avant-assis 


J-  *  A_ 


U 


Indications  techniques 
Voir  (b). 
d)   Genoux-salto  avant-debout 

J       *       f 


Indications  techniques 

Elever  les  bras  vers  le  haut  et  vers  lcave?  lever  les  hanches 9  g£0 
sur  poitrine  (position  groupée);  garder  cette  position  jusqu'à  ce 
que  le  tour  soit  à  peu  près  complété;  extension  des  j  <,  et  chute  à 
la  st„ 

e)  Réalisation  globale 

A' 


2-  Saut  périlleux  arrière  (salto  arra) 


Indications  techniques 

Léger  déséquilibre  arr0  au  début  du  mouvement;  porter  tête  et 
bras  vers  le  haut  et  l'arr»p  fl.  gx„  sur  poitrine;  compléter 
le  salto.. 


La  grande  majorité  des  jeunes  qui  font  leur  apprentissage  à  la "trampoline" 
Braille  invariablement  les  habiletés  suivantes:  assis,  poitrine,  épaules  et  saut  péril- 
•ix.  Inutile  de  dire  qu'à  ce  stage  l'exécution  du  saut  périlleux  avant  ou  arrière  est 
<ir  le  moins  prématuré  voire  dangereux.  Aussi  l'élève  doit-il  travailler  les  éléments  de 
se.  On  en  compte  41.   (voir  charte).  Ainsi  il  développera  son  sens  de  l'équilibre,  coor- 
,iation  et  orientation.  De  plus  il  apprendra  comment  sauter,  exécuter  une  vrille  et  con- 
fier sa  chute.  De  cette  façon  l'élève  pourra  par  la  suite  aborder  l'étude  d'habiletés 
sérieures  sans  risque  sérieux  de  blessure. 

La  charte  ci-jointe  nous  donne  une  liste  d'habiletés  ayant  un  degré  de  dif- 
3ulté:   il  y  en  a  143.   On  remarque  7  positions  de  base:  debout,  mains  et  genoux,  assis, 
Ltrine,  épaules  et  dos.  Ces  positions  mises  ensemble  forment  41  habiletés.  Ajouter  à 
Là  les  l/2  vrille  et  les  vrilles  complètes  et  nous  trouverons  71  nouvelles  habiletés. 

Pour  déterminer  la  valeur  de  chacune  des  habiletés  nous  donnons  2  points  pour 
3noux";  5  points  pour  "mains  et  genoux"  et  assis;  10  points  pour  poitrine  et  "épaules"; 
points  pour  "dos".  Le  pointage  alloué  pour  les  autres  habiletés  l'est  en  fonction  du 
Lntage  de  base. 
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1TIERE  D'ENSEIGNEMENT 


"o.c  ANNEAUX 


19 


©  "♦  o  o  0 


;  0-11-12  ans) 

i  Anneaux  balançants 
hauteur  de  tête 

1-  Courir,  balancer  et  sauter  en  arr,  à  la  st.  à  la  fin  d'un  bal 
en  arro 

2-  Courir,  balancer  et  sauter  en  av:  à  la  st.  à  la  fin  d'un  bal0 
en  a  y, 


Comme  1,  mais  demi-tour  au  bal „  av*  et  chute  à  la  st 


A  la  fin  d'un  balancé  en  avVj,  flexion-extension  du  corps  (temps-de- 
reins  p  temps-de-bassin) j  casser  aux  hanches  au  balo  arr*  en  tirant 
légèrement  su  r  les  anneaux o 

)  Anneaux  stationnaires 
hauteur  de  tête 

1-  De  la  st.;   s'élever  à  la  susp,  en  accrochant  les  pieds  dans 

les  anneaux;   cambrer  le  corps  ;   revenir  à  la  sts  (suspension  nid) 


<k  °& 


e  la  st.g   tourner  en  av;  „  en  arr< 


ZzUzlïl 


l  Anneaux  balançants 
à  hauteur  de  tête 


Sortie  à" l'écart 


Enonce 


A  la  fin  d'un  balancer  av* ,  tourner  rapidement  en  arr*  en  écartant 
les  j#s  lâcher  les  pr,  et  sauter  a  la  st, 

(dications  techniques 

Tirer  fortement  sur  les  bras  afin  d'élever  le  bassin  très  haut 
au-dessus  les  anneaux;  veiller  à  1  extension  de  la  tête  lors 
du  renversement  du  corps . 

Anneaux  stationnaires 
à  hauteur  de  tête 

De  la  st.:   sauter  à  l'app,. 

De  la  st,.  s   tourner  en  arr  en  susp.  dors,,  élever  à  la  susp  rv.  , 
abaisser  à  la  st;  et  sauter  à  l'app* 

.  De  la  st.-:   sauter  à  l'app-  en  tournant  en  av  à  la  st.  et  sauter 
à  1  app i 

idications  techniques 

Assurer  la  stabilité  des  appuis  en  gardant  les  anneaux  en  contact 
avec  la  cuisse  * 


=De  la  susp:.  fl,y  s'élever  à  la  susp* 
mi-rv  ;  r  puis  rv. 

^s'abaisser  à  la  susp  dors. , 

«tourner  en  av.  à  la  st   sauter 
à  l'app  en  tournant  en  av,  à  la  st 


)  Anneaux  stationnaires 


rlications  techniques 

Balancer  en  av,9  en  arr„  par  "fouetter  des  jambes". 
2-  Dislocation  avant  (Inlocation' 


De  la  susp0  allongées   balancer  en  avM  en  arr» 9    tendre  les  bras  de 
coté  en  tournant  les  épaules  en  dedans  (disloquer  d'avant  en  arr» ) • 


1-  De  la  susp.  allongées  (pieds  au  sol);   écarter  latéralement  les 
bras  tendus  et  dislocation  avc 

2-  Gomme  1,  mais  élever  progressivement  les  anneaux  (ou  abaisser  le 
plinth)?  sauter  en  écartant  les  bras  tendus  de  coté  et  disloca- 
tion av» 

3=  Réalisation  globale  avec  aide?  puis  sans  aide 

Educatifs 

Afin  de  donner  aux  bras  l5 écart  minimum,  faire  dislocation  sur 
place  en  se  servant  d°un  bâton  ou  d'une  ficelle;   diminuer  pro- 
gresssivemen  t  la  largeur  des  prises 0 


Sortie  par  dislocation  arr, 


De  la  susp»  mi-rv»  s   tendre  les  bras  latéralement  en  tendant  rapide- 
ment le  corps  vers  l'arre,  dislocation  arr»  et  chute  à  la  sto 


1-  De  la  susp»  mi=rvo §  d  islocation  arr»  et  chute  ventrale  dans 
la  trampoline» 


2-  Réalisation  globale 


Peser  fortement  sur  les  anneaux  immédiatement  après  la  dislocation 
arrc  et  avant  la  chute  à  la  st. 


/» 


Combinaison 

-De  la  susp*  allongées   s'élever 
à  la  su  sp.  mi-rv., 

-s'abaisser  en  av.  à  la  susp», 
balancer  en  arr<>,  en  av.  en 
tournant  à  la  susp.  mi-rv» y 

-s'abaisser  en  av.  à  la  susp.j, 
balancer  en  arraf  en  av. , 
s'élever  à  la  susp<>  rv. ,   puis 
mi-rv. f 

-s'abaisser  en  av.  à  la  susp., 
balancer  en  arr, ,  en  av0  et 

-sortie  par  d  islocation  arr. 


-o\ 


^o 


l)   Anneaux  balançants 

hauteur  de  suspension 

Divers  exercices 

1-  De  la  susp0  allongées 
sauter  à  la  st<> 


balancer  et  à  la  fin  d'un  balancé  en  av» , 


2-  Gomme  1,  mais  sauter  par-dessus  plintho 

3-  De  la  susp.  allongées   balancer  et  à  la  fin  d'un  balo  en  arr, 9 
sauter  à  la  st. 

4-  2  plinths,  passer  de  l'un  à  l'autre. 

5-  Alterner  le  bal.  en  ausp.  en  arr.  et  le  balo  en  susp0  flo  en  av« 

6-  Balancer  en  susp„  mi-rv» 
COMBINAISON 


Ptv 


«Balancer  en  av<>  en  susp*  flop 

-balancer  en  arr»,  en  avop  s°é-> 
lever  à  la  susp.  mi-rvoP 

-balancer  en  arr.,  en  avop  s'a- 
baisser à  la  susp»? 

-balancer  en  arre  et  sauter  à  la  a:t 


a)  Anneaux  balançants 
hauteur  suspension 

Divers  exercices 

1-  Balancer  et  à  la  fin  d'un  bal.  en  av, ,  s'élever  à  la  susp.  rv. , 
balancer  en  a  rrc ,  en  av,,  s'abaisser  à  la  su  spe  et  bal»  en  arr» 

2-  Balancer  et  à  la  fin  d'un  bal*  en  arr9f  s'élever  à  la  susp*  rv» , 
balancer  en  av»,  s'abaisser  à  la  susp0  et  bal»  en  arr» 

1-  Dislocation  arrière 


??» 


Balancer  et  à  la  fin  d'un  bal„  en  av« 9  s "élever  à  la  susp*  mi-rv* • 
balancer  en  arr. „  tendre  les  bras  de  coté  en  tendant  rapidement  le 
corps  et  tourner  en  arr,  pour  bala  en  av<>  à  la  susp* 


-Anneaux  hauteur  de  têtes   dislocation  arr,,  de  la  susp»  mi-rv. , 
et  chute  à  la  st. 

-Réalisation  globale  avec  aide;  puis  sans  aide» 

Indications  techniques 

La  d  islocation  est  très  rapide  et  doit  être  terminée  avant  le  retom- 
bé du  corps  pour  éviter  le  choc  de  réception  d'ailleurs  amorti  par 
le  pareur  lors  de  l'apprentissage» 

Notas   Le  mouvement  se  fait  d'abord  aux  anneaux  stationnaireso 

2-  Sortie  écart 

Enoncé 

Balancer  et  à  la  fin  d'un  balancer  en  av.,  tourner  rapidement  en 
arre  en  écartant  les  j.9  lâcher  les  pr,  et  sauter  à  la  sto 

Educatif 

Par  balancement,  projection  des  j  o  ec<>  et  tendues  en  haut  le  long 
des  cordes 9   co  rps  légèrement  cassé 9  éloignement  des  épaules  en  av. 
et  élévation  de  celles-ci  par  une  forte  traction  des  bras» 


Tirer  fortement  sur  les  bras  afin  d ' élever  le  bassin  très  haut 
au-dessus  des  anneaux,,   Veiller  à  l'extension  de  la  tête  lors 
du  renversement  du  corps» 


*>fv 


-Balancer  et  à  la  fin  d'un  bal»  en  avo , 
s'élever  à  la  su  spe  mi~rv0 9 

*ba  lancer  en  ar.ro  9   en  ar»  »  en  arr0  0 
di  s location  arr0 „ 

•balancer  en  av0  en  susp*  et 

-sortie  j0  à  l'écart* 


>)   Anneaux  stationna ire s 
hauteur  de  suspension 

_-  Sortie  à  l'écart 

Enoncé 

De  la  susp.  allongée;   balancer  en  avop  en  arr0  élevé9  en  av0, 
tourner  rapidement  en  arr,  en  écartant  les  j • ,  lâcher  les  pr* 
et  sauter  a  la  sto 


Enoncé 

De  la  susp.  mi-rve s   s'établir  à  l'app*  tendu  par  temps  de  basculée 

Progression 

-De  la  susp0  mi-rv0  aux  barres  parallèles  s   action  de  bascule  pour  s'é- 
tablir au  siège  éc<>  (Aide  veillant  à  soutenir  et  éloigner  le  bassin 
vers  l'avo  tout  en  aidant  la  montée  des  épaules )„ 

-De  la  susp»  mi-rv0  (dos  tourné  vers  un  cheval  ou  un  plinth  recouvert 
d'un  tapis),  bassin  appuyé  au  chevals   action  de  bascule  pour  s'é- 
tablir au  siège, 

-De  la  susp»  mi-rv0  (épaules  en  appui  sur  un  tapis  placé  en  travers 
des  barres  parallèles),  action  de  bascule  pour  s'établir  à  l'app» 
flo  pieds  reposant  sur  tapis e 

-Ré t.  par  temps  de  bascule  par  accrocher  d'une  j  » 

-Réalisation  globale  avec  aide;  puis  sans  aide» 

Indications  techniques 

Dans  les  premiers  essais  le  corps ,  quoique  élevé,  retombe  toujours 
en  arr»,  les  anneaux  étant  insuffisamment  ramené  de  chaque  coté  du 
corps,  mais  restant  en  avant o  A  l'app»  tendu  le  haut  du  corps  est 
plutôt  en  av<>  des  anneauxe   (Gabriel  Maucurier), 

3-  Dislocation  arrière 

Enoncé 

De  la  suspo  mi-rv<>  s   tendre  les  bras  de  coté,  faire  une  extension  rapi 
de  d  u  corps  vers  l'arr.,  tourner  les  bras  en  dehors  (dislo  d'arr0 
vers  l'avo)  et  balancer  en  av., 


De  l'app.  tendus   élever  le  fessier g    j0  groupées  ou  tendues ,  à 
l'app»  rv„  sur  épaules» 

Progression 

-De  l'app0  tendu:  élever  le  bassin9  j  „  groupées 9  épaules  placées 
en  aVo9  bras  légèrement  fl»9  coudes  sorties  £  revenir  à  la  posi- 
tion initiale  et  recommencero 

-Réalisation  globale  avec  aide  en  stc  sur  plintho 

Indications  techniques 

Ecarter  les  bras  dans  les  cordes  au  moment  de  l'extension  du  corps 
afin  d'assurer  une  meilleure  stabilité  de  l'appui. 


De  la  susp„  allongées   élever  et  élancer  les  jc  en  av0  9    en  arr<»9 
en  av0 p  et  par  temps  de  reins  énergique  et  traction  vive  des  bras 
s'établir  à  l'app»  flo  puis  tendu0 

Indications  techniques 

Quand  le  temps  de  reins  est  énergique  le  corps  s'élève  très  haut., 
C'est  le  rét  ablissem  ent  avec  élan  le  plus  facile 0  (Maucurier)o 


fr&iik. 


Enoncé 

De  l'app»  demi-fl  échiP  corps  fléchi^  tourner  en  av0  et  s'établir 
en  arr„  à  l'app»  fl.  puis  tendu. 


Porter  les  anneaux  en  arr.  du  corps  pour  obtenir  la  perte  dc équili- 
bre vers  lsav.$   éviter  d'élever  trop  le  bassin %      ne  pas  changer  la 
position  fléchie  pendant  le  tour  d" appuis   les  bras  doivent  égale- 
men  t  garder  la  même  flexion?   au  début  du  mouvement  changer  la  pr<> 
ordinaire  en  pr.  cubitale. 


^> 


«COMBINAISON  (l) 

»De  la  suspe  allongées   s 8 éle- 
ver à  la  susp0  mi-rvo f 

-balancer  en  avo ,  en  arroP  en 
avd  p  s'élever  à  la  susp<>  rv„  f 

•s1 abaisser  à  la  susp9  mi-rv» , 
balancer  en  av<>9  en  arr»  et 
dislOo  av» 

•balancer  en  av0  9   en  arr.  9   en 
a?,  et 

•so  rtie  à  1" écart* 


^0 


-Ret©  par  temps  de  bascule, 

-tour  d'appui  av* f 

-s'abaisser  à  la  susp»  rv., 

-balancer  av. t   arr.  et  dislo- 
cation a?,  P 

-balancer  av* ,  arr»  ,  av0  et 

-sortie  à  l5 écart» 


COMBINAISON  (3) 

-Ret»  av.  par  grand  élan, 

-tour  d'app.  av9î) 

~app.  rv#  sur  épaules, 

-s9 abaisser  à  la  susp.  rv. , 
balancer  av. ,  arr*  et  disl, 
av.  à  la  susp»  mi-rv», 

-dislocation  arr»  et 

-sortie  à  l'écart. 


ATIERE  D  '  ENSEIGNEMENT 


"..,.0 BARRE  FIXE 


oooso 


M 


10-11-12  ans) 

)   Barre  à  hauteur 
des  hanches 

Exercices  de  familiarisation) 

-  De  l'app0  admoninals  élancer  les  j.  en  av0  sous  la  barre 9  puis  en  arr. 
repousser  le  corps  en  arr.  par  extension-répulsion  des  bras;  aussi  cor 
cours  par-dessus  un  élastique, 

-  Debout  sur  un  obstacles  saisir  la  barre ,  poser  un  pied  puis  l'autre  sv 
la  barre ,  se  redresser  et  chercher  l'équilibre  du  corps 0   Sauter  en  av. 

-  De  l'app.  te  nduï   tou  rner  en  av0  pour  chuter  au  sol  sous  la  barre  et 
et  sauter  à  nouveau  à  l'app.  tendu© 

De  la  sto  sur  un  obstacle,  dos  à  la  barres   s'asseoir  sur  la  barre; 
repousser  en  av.  à  la  st.  par  exto-flex.  du  corps  « 

-  Quelques  pas  d'élan;  saisir  la  barre  en  prise  mixte  (main  dr0  palmaire, 
main  gc  pr0  dor0),  sauter  facialement  à  g0   avec  appel  du  pied  dr. 

-  Quelques  pas  d'élan;  saisir  la  barre,  sauter  costalement  par-dessus  la 
barre  avec  appel  d'un  pied  et  app0  de  l'autre  pied  sur  la  barre  (app«> 
d'une  seule  main). 

-  De  la  suspe  inclinées 

-flexion  des  bras 
-écartement  des  bras 
-écartement  mains  et  jambes 

)   Barre  à  hauteur 
de  tête 

-  Chute  filée  de  la  station 


De  la  st.  écartée  trv. s   sauter  en  av.  par-dessous  la  barre  à  la 
st.  dors. 

Progression 


1-  courir  en  susp.  en  av.  et  en  arr0 

2-  courir  en  susp.  en  av.  et  en  arr0  plusieurs  fois,  et  après  un  élan 
en  av. ,  se  redresser  en  av.  à  la  st.  dorsc 

3-  comme  1,  m  ais  \   t.  à  chaque  élan  en  av. 


♦ 


4-  St.  écartée  trv. :   balancer  plusieurs  fois  la  j.  dr.  en  av.  pour 
toucher  la  barre  et  sauter  en  av0  par-dessous  la  barre  à  la  st. 
dors. 

5-  réalisation  globale, 
ndications  techniaues 


Au  départ  les  bras  sont  tendus;   les  j .  et  les  hanches  sont  poussées 
en  av.  en  haut;   garder  les  pr«  le  plus  longtemps  possible. 

-  Appui  facial  et  demi-tour  à  l'appui  dorsal 


W 


\   * 


De  l'app.  fac:   demi-tour  au  siège  dors.;   sauter  en  av.  à  la  st. 

Progression 

De  la  st.  fac.  lat.:   sauter  à  l'app.  dors,  (siège);   sauter  à  la  st. 
(répéter  plusieurs  fois  avec  sautillements  intermédiaires). 

De  la  st.  fac.  lat.:   sauter  à  l'app.,  passer  la  j .  g.  en  av.  sous  la 
pr.  g.  au  siège  sur  la  cuisse;   passer  j .  dr.  en  av.;   sauter  en  av. 
a  la  st.  avec  -J-  t.  à  g. 

De  l'app.  fac:   passer  j .  dr.  en  av.  sous  pr.  dr.  ;   sauter  en  av.  à 
la  st.  avec  y  t.  a  dr. 

Réalisation  globale. 

idem  mais  plusieurs  demi-tours  successifs  en  se  déplaçant  le  long  de 
la  barre.   (Un  camarade  tient  les  pieds  et  aide  à  la  rotation). 

.ndications  techniques 

Pour  passer  de  l'app.  au  siège,  garder  le  C.  de  Gr.  au-dessus  de  la  bar 
re.  Le  bras  pivot  reste  tendu.  La  tête  conduit  le  mouvement  de  rota- 
tion autour  de  l'axe  longitudinal. 


5-  Exercices  par  accrocher  du  .jarret 


X 


è 


^^\\  1 


-de  la  susp.  par  le  jarret  g. :   plusieurs  élans  en  av.  et  en  arr.  et 
s'établir  en  arr.  au  siège  sur  la  cuisse  g. 

-de  la  position  de  siège:   tourner  -J  de  t.  arr.  et  chute  à  la  st.  dors 


-du  siège  sur  la  cuisse  g.  s   s'abaisser  en  arr.  à  la  susp,  et  s'éta- 
blir au  même  siège. 

-du  siège  sur  la  cuisse  g0 :   tour  d'app0  arr»  par  accrocher  du  jarret, 

ndications  techniques 

Prendre  l'élan  en  s 'éloignant  de  la  barre  (se  faire  grand);  en  remon- 
tant se  rapprocher  de  la  barre  (se  faire  petit);   tourner  les  poignets 


Rétablissement  par  renversement  avant  y 


De  la  sto  écartée  trv,  :   s'établir  en  av0  à  l'app0  fac. 
Progression 

1-  De  la  st,  accr,  sou  s  la  barre:   tourner  en  arr»  à  la  susp,  fac. 
groupée o 

2-  comme  19   mais  tourner  à  la  susp,  dors, 

3-  Elancer  en  susp,  fl.  en  av0 9    en  arr,  et  sauter  en  arr,  à  la  st,  a- 
près  le  2e  ou  32  élan  en  arr, 

4-  De  l'ap  p,s   tourner  en  av,  à  la  susp,  fl,;  élancer  en  arr»  et 
sauter  en  arr,  à  la  st, 

5-  comme  4$>  mais  avec  élans  intermédiaires , 

6-  S'établir  en  av,  avec  app,  d'un  pied  sur  plinth  placé  devant  la  bar- 
re, 

7-  Avec  une  barre  parallèle  à  deux  hauteurs;   placé  devant  la  barre 
inférieure 9  app,  sur  la  barre  haute, 

8-  Placé  sous  barre  haute,  lancer  la  j •  libre  sous  celle-ci, 

9-  Réalisation  globale 

10-  Course  estaffettes. 

Indications  techniques 

Fléchir  les  bras;   rester  tout  près  de  la  barre;  passer  les  hanches  par- 
dessus la  barre. 


v 


Sortie  par  accrocher  des  .jarrets 


Enoncé 

mmmmm    m    u    — 

De  la  suspo  par  les  iarrets:   lâcher  les  pr0  ;   élancer  plusieurs  fois 
en  av0  et  en  arr, ;   a  la  fin  d'un  él  an  av.  sauter  à  la  st. 

Progression 

1-  De  la  suspo  par  les  jarrets:   lâcher  les  pr« «  poser  les  mains  au 
sol;   sauter  à  la  st0 

2-  De  la  suspc  par  les  jarrets;   lâcher  les  pr« ;  courir  en  av»  sur 
les  mains 9    élancer  en  arr.  en  suspe  par  les  jarrets»  (répéter 
plusieurs  fois)» 

3-  comme  28  mais  à  la  fin  d'un  élan  en  av<>  sauter  en  av. 

ndications  techniques 

En  susp0  par  les  j arrêts 8  chercher  l'élan  en  arr.  en  s'allongeont 
corps  décontracté;   lever  la  tête  et  les  bras»  fixer  un  point  très 
en  av„  garder  les  jarrets  le  plus  longtemps  possible  à  la  barre0 


y* 

-sa 


w\^ 
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COMBINAISON 


(1) 


Sto  écar»  trvo %      s'établir  en  av. 
à  1 ' app  o  p 

tourner  en  av0  à  la  sto  ace*  sous 
barre  „ 

lever  les  je  à  la  susp0  rv„  ten- 
due dors<,  p 

fle  le  corps j,  abaisser  en  arr» 

a  j.a  s  «j  p 

tourner  en  av0  à  la  sto 

sauter  à  l'app»?  passer  j0  go, 
jo  dr0  en  av0  au  siège 9 

s'abaisser  en  arr0  en  susp»  par 
les  jo9  lâcher  les  pr0 9   poser  ms* 
au  sol  et  sauter  à  la  st» 


Eco] 


ST  «*"■*■  physi 

°°<    "i    'hysical   Education 


-^ 


COMBINAISON  (2) 

-  S  Rétablir  en  av,  à  l'app., 

-  passer  je-  g.  en  av»  sous  pr»  g. , 
au  siège  sur  la  cuisse  ga  9 

-  tourner  en  arr,  un  {  t.,  s'établir 
en  arr.  sur  la  cuisse  g* 

-  passer  j  *  dr.  en  av»  au  siège, 

-  s'abaisser  en  arr,  à  la  susp*  par 
les  2*9    élancer  en  av.,  en  arr., 
lâcher  les  pr»  9    élancer  en  av. 

et  sauter  à  la  st» 


COMBINAISON (3) 

-  St.  écar*  trv»  s  rét.  par  renver- 
sement av, , 

-  passer  jo  g.  en  av.  sous  pr.  g. 
au  siège  sur  cuisse  g. , 

-  s'abaisssr  en  arr.  à  la  susp.  par 
le  j *  g«  et  s9 établir  en  arr,  au 
siège  sur  cuisse  g. , 

-  passer  j  «.  g»  en  arr»  sous  pr.  g. 
a  l'app.  fac* 

-  sauter  en  arr.  à  la  st.  et 


chute  filée 


)   Barre  à  hauteur 
de  suspension 

xercices  de  familiarisation 

-sauter  à  la  susp. s   élancer  les  j .  en  av,  et  en  arr.  avec  relâchement 
des  pr.  au  début  de  chaque  balancé  en  av, 

-idem  mais  se  d  éplacer  latéralement  au  balancé  arr, 

-  Elancer,  sauter  en  arr0  à  la  st. 


yc^V/? 


j 


/i 

Enoncé 


i 


Elancer  en  susp.  et  à  la  fin  d'un  élan  arr.  saut  à  la  st. 
Progression 

1-  Balancer  depuis  le  plinth  et  revenir  sur  plinth 

2-  Elancer  en  susp.  5,  ap  rès  un,  deux  ou  trois  élans  en  arr.  sauter 
en  arr.  à  la  st. 


ndications  techniques 

Balancer  souplement;   ne  jamais  cambrer; 
st.  peser  sur  la  barre. 

-  Elancer ^  sauter  en  av.  à  la  st. 


pour  sauter  en  arr.  à  la 


De  la  susp. s   élancer  en  av.,  en  arr,,  en  av.  et  sauter  en  av.  à  la  st. 
Progression 

1-  De  la  st.  sur  un  obstacle  placé  en  arr.  de  la  barres   sauter  à  la 
susp. ,  élancer  en  av.  et  sauter  en  av.  à  la  st. 

2-  comme  1,  mais  avec  \   de  t.  à  g. 

3-  comme  19   mais  après  un  2e  élan  en  av. 

4-  comme  3 9   mais  sans  l'aide  de  l1 obstacle. 


ndications  techniques 

Pendant  le  saut  en  av.  à  la  st«f  pousser  les  hanches  en  av, 
après  une  légère  poussée  des  bras0 


-  Demi-tour 


^ 


ENONCE 

Elancer  en  av.  en  susp.,  demi-tour  à  dr.  en  déplaçant  la  pr«  g09 
élancer  en  av,  en  arr,  et  sauter  en  arrc  à  la  st. 

Progression 

1-  De  la  st.  sur  le  banc;   sauter  à  la  su  sp.  pr.  serrées,  élancer 
en  av.,  demi-tour  à  dr.  en  déplaçant  la  prise  g„ 9    élancer  en  av. 
en  arr.  et  sauter  en  arr*  à  la  st. 

2-  Elancer  en  susp.  plusieurs  fois  et  après  un  balancé  av.  exécuter 
plusieurs  demi-tours  successifs  ;   après  un  élan  arr.  sauter  en 
arr.  a  _i_a  s~d. 

ndications  techniques 

Garder  les  prises  serrées;  le  demi-tour  s'effectue  à  la  fin  d'un 
élan  av.;  il  est  produit  par  une  rotation  des  hanches;  garder 
la  tête  droite. 


\ 


15-14--15  ans) 

)   Barre  à  hauteur 
des  hanches 

xercices  de  familiarisation 

-quelques  pas  d'élan,  sauter  à  la  st.  accr.  sur  la  barre  et  saut 
en  hauteur  en  av„  à  la  st» 

-idem  en  écartant  les  3%  lat,  ou  en  faisant  un  demi-tour 

-quelques  pas  d'élan,  saut  entre  appuis  à  la  st„  d  ors„ 


)   Barre  à  hauteur 
de  tête 

-  Chute  filée  de  l'appui  tendu 


K 


De  l9app,  tendus   abaisser  le  corps  en  levant  les  3.  à  la  barre  et 
sauter  en  av.  par-dessous  à  la  st9 

Progression 

1-  (Usage  de  la  barre  as symétrique)  De  la  st,  sur  le  plinth  placé 
lat»,  pr*  à  la  barre  hautes   sauter  à  la  susp  „  et  saut  en  av. 
par-dessus  la  barre  basse , 

2-  comme  1,  mais  de  la  st„ 

3-  comme  2f  mais  de  l'app.  tendu  sur  barre  haute» 

4-  réalisatio  n  globale 

ndications  techniques 

Tirer  sur  la  barre  afin  d'éloigner  le  corps  de  celle-ci?  après  l'ex- 
tension du  corps  peser  su  r  la  barre  du  haut  vers  le  bas  afin  de  fa- 
voriser une  chute  à  la  verticale» 


-  Chute  filée  de  la  st,  écartée  lat3  sur  la  barre 


x 


1 


Enoncé 


De  l'appui  s   élancer  les  j.  en  arrop  peser  les  pieds  en  pose  écartée 
sur  la  barre ,  s* abaisser  en  arr,  et  sauter  en  avs  par-dessous  en 
joignant  les  j«  à  la  st» 

Progression 

1-W  {Usage  du  cheval  d'arçons)  De  la  st,î  sauter  à  l'app,  en  écar- 
tant lato  les  j0 

2-^  De  1' appuis   élancer  les  j «  en  arr,  et  poser  les  pieds  en  posi- 
l   tion  écartée  à  l'app,  passager  sur  la  barre ,  sauter  en  arr»  à 
la  st, 

3fc^  A  est  en  suspension  renv0 ,  j  •  écartées  et  pieds  appuyés  contre 
la  barre?   B  et  C  le  balancent  e  n  av0  et  en  arr,:   a  la  fin 
d'un  élan  en  av«,  A  saute  en  av*  en  joignant  les  j «  à  la  st. 

4r/  De  la  st»  écartée  sur  la  barre,  j,  écartées,  prises  à  la  barre: 
s'abaisser  en  arr,  à  la  susp,  (Aide  d'un  camarade  qui  freine  la 
chute  du  corps)  en  laissant  les  pieds. appuyés  contre  la  barre» 

5-  comme  4«  mais  de  la  susp  .,  sauter  en  av.  par-dessous  en  joignant 
les  j.  a  la  st. 


6-  réalisation  globale  (sans  aide) 
Tour  d'appui  abdominal  (arr.)   \" 


Enoncé 

Lancer  les  j,  vers  l'av*  puis  l'arr,  en  dégageant  l'abdomen;  abais- 
ser en  arrc  l'abdomen  maintenant  appuyé  contre  la  barre;  compléter 
un  tour  complet  dans  cette  position. 

Progression 

1-  De  l'appui;   casser  légèrement  le  corps,  se  repousser  en  tendant 
les  bras  et  le  corps  à  l'app,  libre,  revenir  à  l'app*  (prise  d'é- 
lan), plusieurs  fois, 

2-  Avec  un  obstacle  en  av. s   comme  pour  le  renversement,  succession 
de  renversements  pour  obtenir  et  obliger  le  rapprochement  du  bas- 
sin à  la  barre, 

"5-     De  l'appui;   barre  à  l'abdomen,  casser  légèrement  le  corps,  élan- 
cer les  j,  en  arr,,  et  tourner  en  arr,  à  l'app,,  corps,  bras  et  j, 
fl. 

^4-  comme  3.*  mai  s  en  tendant  les  j. 


6-  tourner  en  arr,  à  l'app.  et  chute  filée  « 

ndications  techniques 

Maintenir  le  corps  contre  la  barre;   pousser  les  hanches  en  av< 
et  lever  la  tête. 

Tour  d'appui  par  accrocher  des  2  jarrets  V^  - 


Enoncé 

De  l'appui  dorsal;   élancer  en  arr*  en  crochet tant  les  jarrets; 
compléter  un  t  cur  dans  cette  position  pour  revenir  au  même  app„ 

Progression 

(Divers  exercices ) 

1- ^Quelques  pas  d'élan  et  saut  avec  demi-tour  au  siège  dorsal, 
sauter  en  av.  à  la  st» 

2-L-  Quelques  pas  d'élan  et  saut  avec  demi-to"  r  au  siège  dors», 
(siège  dors s  passager)9  s'abaisser  en  an.  à  La  susp,  par 
les  jarrets  et /tourner  en  arr.  à  la  st8] 

3-  Du  siège  dorsal  s   tourner  en  arr,  un  ou  plusieurs  tours  au 
même  siège;   a  u  début  avec  l'aide  d'un  camarade 

-^-v  Quelques  pas  d'élan  et  saut  avec  demi-tour  au  siège  dorsal  pas- 
sager, tou  rner  en  arr,  un  tour  au  même  siège,  sauter  en  av.  à 
la  st« 

ndications  techniques 

A  la  prise  d'élan  s'éloigner  de  la  barre,  dos  droit,  bras  tendus, 
tête  en  arr>;  en  remontant  se  mettre  en  boule, 

-  De  la  SUSP,  fléchie 0  s'établir  en  av»  à  l'app» 


\*&<iïj[ 


^^ 


Enoncé 


A  la  fin  d''un  élan  av, ,  s'établir  en  av0  par  renversement 
(Divers  exercices) 


1-  Svétablir  en  av.  à  l'JappCj  sauter  en  arr*  à  la  st.  plusieurs 
fois  j 

2-  De  la  st.  j«  serrées;   s : établir  en  av.  à  l'app0;   aussi  de 
la  st.  accrO0  de  la  st.  à  gxa 

3-  De  la  susp?  renversée  accr» :   s'établir  en  avr  à  l'app» 

4-  Elancer  en  susp»  fl.  en  av. „  en  arr. »  en  av»  et  s'établir 
en  av»  à  l'app» 

5-  De  l'app:  t.   tourner  en  av.  h   la  susp.  fl.,  élancer  en  arr»,  en 
av,  et  s'établir  en  av,  à  l'app. 

indications  techniques 

Au  début  fléchir  les  j . 9    puis  les  tendre  progressivement • 

5-  Saut  costal 


Enoncé 

De  l'appui s   lancer  les  j6  vers  l'ave  puis  vers  l'arr.  à  l'appui 
libre  et  sauter  costalement  à  g0   par-dessus  la  barre. 

Progression 

De  l'app» s   fié  chir  le  corps,  se  repousser  de  la  barre  en  élevant 
les  hanches ,  sauter  en  arrc  à  la  st. 

De  l'app? ?  pied  g=  sur  la  barre  en  dehors  de  la  pr.  g0 i      élancer 
plusieurs  fois  la  j.  dr.  en  arrc  et  sauter  en  av.  à  la  st. 

De  llapp«,  élancer  les  j,  en  arr»  et  sauter  costalement  à  g.  à 
la  st.  avec  l'aide  d'un  camarade 0 

idem  sans  aide, 

[ndications  techniques 

Avancer  le  torse  par-dessus  la  barre  pour  permettre  aux  hanches 
de  s -élever  au-dessus  de  la  barr 

7-  S'établir  à  l'appui  facial  tendu  par  temps  de  bascule 


g^t^Js 


de  des  différentes 
ses  de  l'exercice 

de  de  l'élancé  en  suspension  \_y 

-courir  en  suspc  en  av0  et  en  arr0  plusieurs  fois» 

de  du  changement  de  poignets 

—-courir  en  susp,  en  av. ,  crochetter  le  jarret  g.  en  dehors  de  la  pr. 
go  et  s'établir  en  arrc  au  siège  sur  la  cuisse  g,  %  J 

.de  de  lv adduction  des  bras 

-Sur  une  barre  à  deux  hauteurs;   placer  les  pieds  sur  la  barre  infé- 
rieure» j»  fl. ;   extension  des  j0,  bras  tendus;   appuyer  fortement 

sur  la  barre  du  haut  vers  le  bas  afin  d'amener  le  ventre  à  la  bar- 
re et  faire  basculer  les  épaules  au-dessus  » 

-on  peut  aussi  faire  usage  d'un  plinth  placé  devant  la  barre» 

de  du  cassé  du  corps 


-Un  plinth  devant  la  barre ,  allongé  sur  le  plinth,  épaules  en  av, 
élever  les  j,  à  la  barre  et  balancer  le  corps  en  arr„ 

-idem  aux  barres  à  deux  hauteurs 9    assis  sur  barre  inférieure, 

.de  de  l'extension  du  corps 


-Aux  barres  à  deux  hauteurs  s   pousser  la  j.  d'app.,  la  j,  libre 
glissant  le  long  de  la  barre  supérieure 0 

-idem  avec  plinth  placé  devant  la  barre, 

as   Le  gymnaste  bascule  à  l'appui  avec  l'aide  de  deux  camarades. 

Du  sièges   sortie  par  accrocher  des  jarrets 


Enoncé 

Du  sièges   élancer  en  arr<>  en  lâchant  les  pr.  à  la  susp.  par  les 
jarrets,  élancer  en  av,  et  sauter  à  la  st. 

Progression 

1-  De  la  suspo  par  les  jarrets:    Lancer  plusieurs  fois  en  av,  et  en 
arr-  à  la  fin  d'un  élan  en  av,,  sauter  à  la  st. 

2-  De  la  susp»  par  les  jarrets  avec  pr.  à  la  barre:   élancer  en  av,, 
en  arr0#  en  av0  en  lâchant  les  pr. ,  en  arr. ,  reprendre  la  barre; 
rénétpr  nlusipnrs  fm's. 


3-  Comme  2,  mais  après  un  élan  en  av.  en  susp,  par  les  jarrets, 
sauter  a  la  st, 

4~  Du  sièges   s'abaisser  en  arr,  à  la  susp.  par  les  jarrets,  élan 
cer  en  av.,  en  arrc ,    lâcher  les  pr.s  élancer  en  av.  et  sauter 
à  la  st« 

5-  Aux  barres  à  deux  hauteurs,  assis  sur  barre  inférieure,  pr.  à 
la  barre  supérieures   élancer  en  arr.  en  lâchant  les  pr. , 
élancer  en  av. ,  sauter  à  la  st. 

6-  Du  sièges   élancer  en  arrc  en  lâchant  les  pr.  à  la  susp<>  par 
les  jarrets,  élancer  en  av.,  sauter  à  la  st. 

Notas   les  deux  derniers  exercices  s'exécutent  avec  aide* 


Dans  la  prise  d'élan  en  susp.  par  les  jarrets,  le  corps  doit  cher- 
cher à  s'allonger* 


I-  Franchir  la  barre 


ENoncé 


De  l'appui  s   dégager  l'app,  abd0,  par  temps  de  réaction  des  j., 
sauter  j.  fl»  à  la  st.  dors* 

Progression 

De  la  sto  sur  plinth  placé  derrère  la  barres   saut  pieds  joints 

De  l'appo  faco  aux  cheval  d1 arçons  s   par  temps  de  réaction  des  j., 
sauter  j.  fl.  à  la  st.  do  s» 

réalisation  globale* 

Indications  techniques 

Avancer  le  torse  par-dessus  la  barre  pour  permettre  aux  hanches 
de  s ' élever» 


COMBINAISON  (l) 

km— «iiiiwinr     n      r      r      ii      ■     n      ii  mmmmm  ■ 

-  De  la  st<>2   sauter  à  la  susp»  par 
accrocher  du  j  o  go  en  dehors  des 
pre 9    élancer  en  av0  et  s'établir 
en  arr3  au  siège  sur  cuisse  g.f 

-  tourner  en  arr,  1-J-  t.  et  s'éta- 
blir en  arr,  au  siège  sur  cuis- 
se ge , 

-  passer  j«  dr»  en  av0  a  u  siège , 

-  demi-tour  à  lqapp0$)  et 

-  chute  filée  ou  saut  costal  ou 
saut  jo  groupées. 


COMBINAISON  (2) 

-  S'établir  en  av0  par  renverse- 
ment ? 

-  tour  d'app©  abd„  arr. 9 

-  passer  j»  g»  sous  pr*  g*  au  siè- 
ge sur  cuisse  g» , 

-  s'abaisser  en  arr,  à  la  susp», 
s'établir  en  arr0  au  siège  sur 
cuisse  g»  9 

-  passer  j „  dr„  sous  pr.  dr.  au  siè- 
ge dorsalp 

-  s'abaisser  en  arr»  à  la  susp*  par 
j<>9    élancer  en  av.  et 

-  sauter  à  la  st0  ou  du  siège: 
élancer  en  arr.  en  lâchant  les 
pr»  à  la  susp»  par  j»y  élancer 
en  avo  et  sauter  à  la  st<> 


srv 


COMBINAISON  (3) 

-  S'établir  à  l'app0  tendu  par 
temps  de  bascule 9 

-  tour  dBapp0  abd,  arr,9  et  au 
temps  f 

-  chute  filée  de  la  st.  ec.  trv, 
sur  barre» 


Barre  à  hauteur 
de  suspension 

Rétablissement  par  renversement  avant 

Enoncé 

De  la  suspension,  s'établir  en  avant  à  l'appui  facial  tendu 

Progression 

1-  Sauter  à  la  susp*  fl.  plusieurs  fois» 

2-  Sauter  à  la  susp.  fl»  en  levant  les  gx0  pour  toucher  la  barre, 

3-  Sauter  à  la  susp,  fl.,  s'établir  en  av.  à  l'app.  j.  groupées. 

4-  Comme  3»  mais  les  j.  tendues* 

5-  De  la  susp 0 s   s'établir  en  av.  à  l'app 0 

6-  De  l'app.;   tourner  en  av.  à  la  susp,,  s'établir  en  av.  à  l'app., 
sauter  en  arr.  à  la  st* 

idications  techniques 

Fléchir  les  j .  et  les  bras  et  chercher  à  élever  le  bassin  au-dessus 
et  par-dessus  la  barre* 

-  Rétablissement  par  accrocher  du  .iar„  en  dehors  des  prises 

Enoncé 

Elancer  en  av. ,  crochetter  la  j.  g0  en  dehors  de  la  pr.  g.  et  s'éta- 
blir en  arr.  au  siège  sur  la  cuisse  g* 

Progression 

1-  Elancer  en  av. ,  en  arr. ,  en  av.  et  toucher  la  barre  avec  le  pied. 

2-  Elancer  en  av.,  en  arr.,  en  av.  et  crochetter  le  jar.  g0  en  de- 
hors de  la  pr.  g. 

3-  Réalisation  globale 

4-  Elancer  en  av.,  crochetter  la  j.  g.  en  dehors  de  la  pr.  g.,  élan- 
cer en  arr.,  en  av.  et  s'établir  en  av.  au  siège  sur  la  cuisse  g. 


COMBINAISON  (l) 


De  la  st. s   élancer  en  av.,  en 
arrOJ  en  av.  rét.  par  accrocher 
du  jo  en  dehors  des  pr.  au  siè- 
ge sur  cuisse  g» , 

passer  j.  go   en  arr.  à  l'app., 

élancer  en  susp»  en  av.  par 
dessous  la  barre,  élancer  en 
arr. ,  en  av. ,  4  demi-tours  suc- 
cessifs et 

sauter  en  av.  avec  -J-  de  t.  à 

.La  s~t  « 


Sauter  à  la  susp»,  s'établir 
en  av0  à  l'app„  9 

Tourner  en  av.  à  la  susp.,  é- 
lancer  en  arr0  p  en  av»  et 

s'établir  en  arr.  par  accro- 
cher du  j*  en  dehors  des  pr., 

passer  j»  gQ  en  arr»  à  l'app», 

tour  d'app»  abd.  a  rr.  et 

chute  filée  de  l'app» 


16  -17-18  ans) 

)   Exercices  Barre  à 
hauteur  des  hanches 

Exercices  de  familiarisation 

-Quelques  pas  d'élan  et  sauter  facialement ,  costalement  ou  dor- 
salement  par-dessus  la  barre  avec  appel  d'un  pied  et  appui  d'u- 
ne main, 

)   Barre  à  hauteur 
de  tête 

Saut  à  l'écart 


VJH*V 


Enoncé 

De  l'app.s   élancer  les  j.  en  arr»  et  sauter  par-dessus  la  barre  en 
écartant  les  j »  à  la  st. 

Progression 

1-  De  la  st0  face  lato  aux  arçons  ;   sauter  à  la  st0  écarté  lat. 

2-  De  la  st,  sur  plinth  placé  derrière  la  barre;   saut  à  l'écart» 

3-  De  l'app.  fac<>  lat,.  aux  arçons  t      sauter  en  écartant  les  j .  à  la  st 

4=  De  l'app, s   élancer  les  j»  en  arr»,  poser  les  pieds  en  st,  écarté 
sur  la  barre  et  sauter  en  av.  à  la  st» 

5-  Réalisation  globale  avec  l'aide  d'un  camarade;  puis  sans  aide. 

Indications  techniques 

Avancer  le  torse  par-dessus  la  barre  pour  permettre  aux  hanches  de 
s' élever • 

W     Tour  d'appui  arr„  corps  tendu 


De  l'app. s   tourner  en  arr.  à  l'app©  corps  tendu0 


De  la  st<>  écartée  trv0  s   s'établir  en  avP  à  l'app,  libre  et  sau- 
ter en  arr8  à  la  st„  (Sans  toucher  la  barre 


2-  De  l'app^s   tourner  en  arr»  à  l'app»  libre  et  sauter  en  arr»  à 
xa  s  ^  © 

3-  Réalisation  globale» 

Indications  techniques 

Les  bras  étant  les  seuls  appuis  du  corps ,  il  y  a  lieu  de  les  tenir  fer- 
mement tendus „  ainsi  que  les  épaules  qu'il  ne  faut  pas  relâcher,   La 
rotation  des  mains  est  moins  rapide  que  celle  du  corps»  Pour  obtenir 
une  rotation  suffisante  des  mains,  il  est  nécessaire  d'exécuter  un 
changement  de  poignets* 


5-  Le  tour  d'appui  avant 


*C  ê  ■ 


\  ^  /*  V  V 


Enoncé 

Forcer  l'élévation  du  corps  en  plaquant  le  haut  des  cuisses  contre 
la  barre,  tourner  en  av0  au  même  app0  fac.  tendu» 

Progression 

1-  De  l'app.s   tourner  en  av„ 9   torse  droit,  puis  fléchir  le  corps 
et  les  jop  sauter  en  arro  a  la  st0 

2-  Réalisation  globale  avec  aidec 
Indications  techniques 

De  l'appui,  dégager  le  torse  au-dessus  de  la  barre  et  tourner  en  av« , 
torse  droit,  tête  en  arr<> ,  bras  tendu  jusqu'à  la  verticale,  puis  se 
mettre  en  boule  et  rester  à  la  barre o 

4—  La  feuillette 


t  i^yi^y 


Enoncé 

De  l'app<,?   élancer  les  j0  en  arr» ,  poser  les  pieds  en  st„  écartée 
lat,  sur  la  barre,  tourner  en  arr*  }  de  t.,  lâcher  les  pr.  et  par 
extension  du  corps,  sauter  en  av0  à  la  st» 


Progression 

Voir  "Chute  filée  de  la  st„  écartée  lato  sur  la  barre" 
Notai   La  parade  est  ici  d'une  extrême  importance, 
idications  techniques 


Presser  les  pieds  contre  la  barre;  garder  jambes  et  bras  tendus; 
au  départ  chercher  à  s "éloigner  de  la  barre;   en  remontant,  lever 
la  tête  et  fixer  un  point  en  av;   sauter  en  se  repoussant  de  la 
barre  avec  les  pieds* 


Le  saut  facial 


Enoncé 

De  l'app*:   (nu  g»  pre  dors„p  m»  dr0  pr»  fae»)s   élancer  les  j, 
à  g»  sous  main  g» 9   tourner  {  de  to  à  dr*  à  la  st0  cost» 

Progression 

1-  De  la  sto  faco  aux  arçons  s   sauter  facialement  à  la  st»  avec 
app»  du  pied  dr,  à  la  tête© 

2-  Comme  1,  mais  de  ls appui  facial» (arçons)» 

3-  Comme  29   mais  sans  appui  du  pied* 

4-  Réalisation  globale  avec  aides   puis  sans  aide» 
Indications  techniques 

En  exécutant  le  {  de  to,  cambrer  le  corps9  poitrine  sortie  et  tête 
levée;   exercer  une  pression  sur  la  main  d5app»  afin  de  ramener 
le  corps  à  la  verticale  dans  la  chute© 

6-  Le  saut  dorsal 


Enoncé 

De  l°appo?   élancer  les  j  «  à  g»  sous  m*  g»  9    tourner  -J-  de  t.  à  g, 
et  saut  à  la  st»  cost»  gc 


Progression 

1-  De  la  st.  fac.  trv„  au  plinths   élancer  les  j.  et  s'asseoir 
su  r  le  plintho 

2-  Comme  1,  mais  franchir  dors, 

5-  De  la  st„  fac,  lat,  aux  arçons  s   franchir  dors» 
4-  Comme  3»  mais  de  l'app.  fac,  lat» 
5~  De  la  st,  sur  plinth  placé  devant  la  barres   saut  dorsal. 

6-  Réalisation  globale  avec  aides  puis  sans  aide. 

ndications  techniques 

En  exécutant  le  j  de  t.,  lever  les  j.  plus  haut  que  l'horizontal 
afin  de  faciliter  le  mouvement  de  rotations  pousser  vers  l'int. 
le  bras  pivot  pour  dégager  l'appareil. 


COMBINAISON  (l 


Ré te  par  renv„  av 


»  9 


passer  j,  g9  en  av„  sous  pr<>  g0 t 

tourner  en  arr0  1-J-  t»c  s'établir 
en  arr*  au  siège  sur  cuisse  g. 9 

passer  j©  gc  en  arre  sous  pr,  g., 

tour  dvapp»  arr0  corps  tendu,  et 

sortie  chute  filée 0 


T 


^ 


*   J 


I 


COMBINAISON 


-  Réto  par  temps  de  bascule 9 

-  tour  d^appo  av.  p 

-  s  "abaisser  en  arr*  en  crochet- 
tant  le  j.  g*  en  dehors  de  la 
pr.  g»  et  s'établir  en  arr.  à 
l'appop 

-»  passer  j  0  dr.  sous  prc  dr.  9 

-  tourner  en  arr„  1}  to  pa  r 
accrocher  des  j*c  et 

-  sortie  par  accrocher  des  j9 


^ 


& 


.î 


-^ 


COMBINAISON  (3) 

-  Rét„  par  temps  de  bascule, 
tour  d'app»  av0  et 

-  feuillette o 


Barre  à  hauteur 
de  suspension 

La  prise  d'élan  J^ 

Mouvement  qui  sert  à  amplifierai ' élan  afin  de  faciliter  l'exécution 
d'une  habileté  qui  demande  un  élancé  de  large  amplitude  » 


1-  Elancer  les  j.  en  av0  P  en  arr0  (Apprentissage  du  "fouetté'*  du 
corps) s  (élan  brisé )* 

2-  Un  plinth  ou  un  obstacle  placé  devant  la  barre  à  hauteur  du  bas- 
sins  fouetté  du  corps  pour  venir  poser  les  pieds  sur  l'obstacle, 

3-  Aux  barres  à  deux  hauteurs  face  à  barre  inférieure,  fouetté  du 
corps  pour  élever  les  j .  tendues  par-dessus  la  barre  inférieure 
et  franchir  celle-cio 

4-  Comme  3,  mais  élever  progressivement  la  barre  inférieure, 

5-  De  la  même  position  fouetté  du  corps  peur  élever  les  j .  tendues 
et  venir  poser  les  pieds  sur  barre  inférieure.   Flexion  et  exten- 
sion des  j.  afin  d'élever  les  épaules  en  arr„  et  de  lancer  les  j. 
en  av.  pour  franchir  la  barre* 

6-  Sauter  à  la  susp.  fl„  en  levant  les  j .  et  élancer  le  corps  en  av. 
à  la  susp0 

7-  Léger  élan  en  av*  et  en  arrc  à  la  fin  de  l'élan  en  arr.,  fl.  les 
bras,  lever  les  j .  et  élancer  le  corps  en  av.  à  la  suspc 

8-  De  l'app.s   tourner  en  av0  et  élancer  en  arr»  à  la  susp, 

9-  De  l'app.s   élancer  en  arr„  à  la  susp,  élancer  en  avc  en  cassant 
le  corps o 

î-  S'établir  à  ll appui  facial  tendu  par  temps  de  bascule 


V^ri 


(Etude  du  cambré  du  corps) 

-élancer  les  j  e  en  av,9  en  arr.,  cambré  du  corps  à  la  verticale. 

Notas   Pour  l'étude  des  différentes  phases  du  mouvement,  se  iepor- 
ter  à  ce  qui  a  été  écrit  à  ce  sujet» 


-  Elancer  et  s'établir  en  arr0  à  1° appui  (Grand  Réta) 


/ 


Enoncé 

Elancer  très  haut  les  j.  en  avc,  en  arr*  »  et  s'établir  en  arr«  à 
1* appui  faciale 


Elancer  en  suspop  après  un  élan  en  arr.  9    élever  le  corps  et  re- 
garder par-dessus  la  barre ,  sauter  en  arr0  à  la  st. 


2- 


Etude  de  l'adduction  des  bras)  De  la  susp.s   l'aide  soulève 
l'élève  par  les  pitds  jusqu'à  l°appuio 

A  la  grande  barre 9    entre  deux  plinthss   élancer  en  av.,  en  arr. 
et  appuyer  bras  tendus  sur  la  barre  pour  monter  les  épaules  et  ve- 
nir poser  les  pieds  sur  les  plinths.   (Augmenter  progressivement 
la  hauteur  de  ceux-ci 


A  la  grande  barre 9   avec  aides   exécution  intégrale  du  mouvement, 
l'aide  favorisant  l'appui  des  bras  et  la  montée  des  épaules. 


La  prise  d'élan  oblige  à  lancer  le  corps  en  av.f 
en  hauts  Ie important  est  d'étendre  vivement  les 
vant  qu'il  soit  en  chute.  L'élan  ainsi  pris  est 
A  L'élan  arr.j,  maintenir  fermement  le  corps  avec 
l'élé  vation  produite  par  l'élan  se  ralentit 9  le 
cer  une  pression  énergique  et  continue  des  mains 
haut  en  bas  pour  élever  le  corps p  et  d'arrière  e 
mener  au-dessus  de  la  barre*   (Maucurier) . 


en  position  oblique 
bras  et  le  corps  a- 
alors  plus  grand, 
les  épaules»   Quand 
gymnaste  doit  exer- 
sur  la  barre  de 
n  avant  pour  le  ra- 


Enoncé 


X 
r 


Elancer  les  je  en  avop  en  arr. v  en  av0 9   passer  les  j.  sous  la  barre 
entre  les  pre  et  s'établir  à  1J appui  dorsal  par  temps  de  bascule. 


Progression 


g 


-  Du  siège:   s'abaisser  en  arr.,  à  la  susp.  mi-renversée  et  s ' éta- 
y     blir  au  même  siège» 

2-  Assis  au  sol  un  bâton  dans  les  mains:   rouler  en  arr.  sur  le  dos 
en  élevant  le  bassin  pour  engager  les  j.  entre  les  bras  tendus» 
Revenir  en  av.  en  ouvrant  le  corps. 

3-  A  la  barre  haute  avec  aide  (s):  un  des  aide  élève  le  corps  de 
l'élève  en  av.  et  maintient  ses  épaules  pendant  que  celui-ci 
monte  son  bassin  et  engage  les  j  .  entre  les  pr.   L'aide  se  reti- 
re alors  pour  laisser  l'élève  balancer  en  arr.  et  s'élever  à  l'ap- 
pui, tandis  que  le  2e  aide  favorise  le  rapprochement  du  bassin  de 
la  barre  et  la  montée  des  épaules* 


t 


A  la  barre  haute  avec  aide:   élever  le  bassin  à  l'élan  av.  et  fer- 
mer le  corps  pour  engager  les  j0  l'aide  veillant  à  maintenir  les 
épaules  dans  une  position  élevée  pendant  l'engagé. 


indications  techniques 

Veiller  à  une  bonne  élévation  du  bassin.   Le  mouvement  d'adduction 
des  bras  doit  être  maintenue  jusqu'à  l'appui  dorsal;   dans  le  mou- 
vement de  traction,  le  cocps  reste  en  position  cassée,  les  j .  glis- 
sant près  de  la  barre. 


COMBINAISON  (l) 

-  Rét.  par  temps  de  bascule, 

-  tour  dvapp.  arr,  corps  tendu, 

-  élancer  en  av. ,  par  dessous  la 
barre  à  la  susp«,  élan  en  arr», 
en  av.,  crochetter  j.  g.  en  de- 
hors de  pr.  g»  et  s'établir  en 
arr.  au  siège  sur  cuisse  g. f 


passer  j ,  g6 
saut  facial 


sous  pr»  g-.. ,  et 


COMBINAISON  (2) 

-  Grand  Réta, 

-  tour  d'app.  arr.,  corps  tendu, 

-  élancer  en  av.  par-dessous  à 
la  suspo,  arr, ,  av.  et 

-  bascule  française. 
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